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淋 洋 过 海 ,来 到 了 美国 。 每 一 个 离 乡 的 人 都 像 风 稳 ,无 论 飞 多 远 ， 
身后 总 有 一 根 细 线 ， 一 端 连接 着 我 的 心 ， 一 端 连 接着 祖国 的 手 ! 

掌声 雷动 ， 我 成 为 整 座 有 舞 合 的 焦点 ， 现 场 为 之 欢腾 ! 此 时 ， 无 
数 光环 加 诸 我 身 , 聚光灯 为 我 而 照 亮 ! RE, 久违 的 欣喜 很 快 平复 ， 
ZHAN, Be ZN Bo, Bares RMN, BR, 
ER. RA 犹如 那 张 照片 中 ， 国 旗 披 在 身上 的 那 一 刻 ， 我 湿润 了 
HE | 

KR, ZF, 

歌德 曾 说 : “ 凡 不 是 就 着 泪水 吃 过 面包 的 人 ， 难 以 懂得 人 生 之 
味 。” 的 确 ， 人 生 不 仅 像 是 一 次 蒙 赌 ， 更 像 是 一 场 旅行 。 也 许 随 兴 ， 
也 许 刻意 。 但 是 ， 最 美的 都 是 走 过 的 风景 。 须 知 ， 风 景 虽 美 ， 透 过 
泪水 ! 

你 在 别人 眼中 的 靓丽 ， 只 是 光鲜 的 衣着 。 就 像 我 党 说: "RR 
可 以 变幻 无 穷 ， 只 有 布料 之 下 ， 才 是 真实 的 自己 。” 就 像 荣 誉 和 光 
环 ， 那 是 上 天 对 你 努力 的 表彰 ,但 是 也 会 同 照片 一 样 ， 久 而 泛 黄 ， 
毕竟 只 是 过 去 的 记忆 ， 夕 如 一 件 沉重 的 包 庄 ， 也 似 拖 在 身后 那 长 长 
BY Eo 

擦 挥 软弱 的 眼泪 ,丢掉 无 谓 的 虚名 。 就 如 艾 德 蒙 * 斯 宾 塞 所 言 : 
“如 果 没 有 什么 失去 的 ， 就 拥有 可 以 发 生 的 ， 如 果 寻 找 的 话 。” 这 
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样 才 能 走 得 更 远 ! 所 以 ， 既 然 眼 睛 用 来 目 视 前 方 ， 那 我 更 要 快 步 
轻装 。 

“人 生 要 有 梦想 ， 过 程 才 是 最 精彩 的 ， 结 果 并 不 重要 。” 这 是 
我 时 常 挂 在 嘴 边 的 一 句 话 。 人 生 像 是 一 次 旅行 ， 最 美丽 的 是 路 过 的 
风景 。 也 许 这 次 旅行 要 走 很 远 , 但 是 每 一 个 终点 都 将 成 为 新 的 起 点 ， 
因为 远方 还 有 更 多 族 施 的 风光 ! 

有 人 会 说 ， 你 这 么 想 是 否 有 些 乌托邦 ! 其 实 每 个 人 都 有 一 个 梦 
想 ， 这 是 上 天 赐予 我 们 的 希望 。 何 必 去 为 他 人 伪装 ， 应 该 重 拾 自己 
的 理想 ! 人 生 的 轨迹 也 许 相 交 ，, 但 岂 能 重 和 至 ， 那 就 意味 着 你 在 为 别 
人 而 妥协 ， 放 弃 了 属于 自己 的 信念 。 

我 知道 在 社会 中 和 生存， 并非 像 做 一 道 简单 的 选择 题 那么 容易 ， 
其 中 应 该 没有 人 生 这 一 选项 。 瞬 息 万 变 的 当今 社会 ， 再 也 难 找 出 永 
恒 不 变 的 事物 ,父母 对 于 子女 的 期 许 ， 也 许 只 是 美好 的 希 费 ， 自 己 
对 未 来 的 懂 避 ,也许 只 是 甜蜜 的 梦想 。 而 站 在 人 生 贫 路口 ， 发 现 只 
有 自己 和 未 知 的 远方 时 ， 自 己 又 该 如 何 抉 择 ? ER? 原 地 不 
动 ? 打道 回 府 ? 还 是 选择 一 个 方向 , 用 自己 的 青春 乃至 一 生 去 证 明 : 
我 可 以 把 握 上 自己 的 命运 ? 

世上 本 没有 成 功 这 一 学 问 ， 所 谓 成 功 学 ， 也 不 过 是 一 些 人 拿 来 
招摇 撞 骗 的 赐 子 。 如 果 成 功 可 以 复制 ， 那 么 成 功 对 每 个 人 来 说 ， 还 
有 什么 诱惑 力 和 吸引 力 呢 ? 每 一 个 人 都 有 每 一 个 人 的 幸福 ， 每 一 段 
路 都 有 每 一 段 路 的 精彩 。 所 以 ， 我 在 此 处 谈 自 己 的 经 历 与 观点 ， 并 
不 是 让 别人 亦 步 亦 趋 地 追随 。 因 为 我 在 那个 岔路 口 ， 谋 划 过 未 来 的 
前 景 ， 权 衡 过 此 行 的 得 失 ， 推 测 过 可 能 的 结局 。 之 后 ， 收 拾 行囊 ， 
整装待发 ， 昂 首 阔 步 ， 绝 不 回头 ! 
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熟悉 我 的 人 都 知道 ， 我 曾 就 读 于 中 央 戏 剧 学 院 ， 所 学 的 专业 也 
和 健身 毫 无 关联 。 顺 利 毕 业 之 后 , 也 在 一 家 事业 单位 短暂 地 工作 过 ， 
而 稳定 的 工作 和 和 收入， 似乎 并 不 能 满足 我 的 人 生 退 求 。 准 确 地 说 ， 
我 对 于 健身 的 兴趣 并 非 从 毕业 后 才 开始 ! 

早 在 高 中 时 期 ， 我 便 是 七 项 全 能 和 运动员。 似乎 从 那 时 起 ， 我 的 
一 切 爱 好 都 和 运动 有 着 千 丝 万 缕 的 联系 。 还 在 上 大 学 时 ， 记 得 是 
2006 年 , 我 突然 萌生 了 去 参加 奥林匹克 大 赛 的 念头 。 现 在 回想 起 来 ， 
我 都 觉得 十 分 着 狂 。 

由 于 长 期 的 体育 训练 ， 让 我 对 健身 并 不 陌生 。 我 曾经 练 过 很 多 
年 舞蹈 ， 身 体 的 柔韧 性 和 协调 性 足以 让 我 做 出 流畅 而 优雅 的 技术 动 
作 。 与 此 同时 ,长 期 进行 舞蹈 训练 还 可 以 显著 提升 自身 的 形体 ， 增 
加 线条 感 ， 这 对 于 健身 比赛 的 选手 至 关 重 要 。 和 舞蹈 可 以 让 形体 的 曲 
线 更 加 柔美 ， 肌 肉 的 质地 分 发 紧 实 ,而 这 些 ， 恰 恰 是 一 名 健美 选手 
BRAK A. 特别 是 同年 9 月 , 我 正式 开始 参加 专业 比赛 之 后 ， 
舞蹈 的 作用 越发 突显 。 

毫 不 夸张 地 讲 ， 在 绝 大 多 数 人 的 意识 中 ， 健 身 比 赛 似 乎 就 是 比 
拼 肌 肉 的 围 度 ， 甚 至 还 有 人 认为 这 是 力量 的 博弈 。 错 ! 大 错 特 错 1 
健身 不 仅仅 是 一 门 科学 ， 还 是 一 门 综合 的 学 科 ; 健身 不 仅 需要 肌肉 
的 力量 感 ， 更 需要 形体 的 美感 和 胶体 动作 的 表现 力 ! 没 错 ! 这 是 一 
项 追求 美的 运动 ， 这 是 一 门 艺术 ! 

既然 作为 一 门 艺术 ， 最 关键 的 就 是 传递 美的 能 力 和 对 观众 的 感 
染 力 。 国 际 健美 界 中 不 乏 块 头 很 大 的 健美 选手 ， 然 而 成 绩 却 不 尽 如 
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人 意 。 因 为 缺少 对 整体 动作 的 美化 和 培训 ， 过 分 追求 大 肌肉 群 的 视 
觉 冲击 ， 自 然 显得 笨拙 而 生 涩 。 而 有 些 则 是 因为 忽略 了 小 肌肉 群 的 
训练 ， 对 于 不 同 部 位 肌肉 的 训练 有 所 偏 废 ， 导 致 形体 失 谐 。 这 些 都 
是 很 难 令 观 众 感受 到 健 与 美的 统一 ， 故 而 在 国际 赛事 上 的 名 次 会 受 
到 极 大 影响 ! 

为 什么 我 之 前 一 再 重申 我 曾 练习 过 多 年 的 有 舞蹈， 那 是 因为 舞蹈 
训练 不 仅 对 于 塑 型 修 体 至 关 重 要 ,而且 长 期 练习 者 ， 上 骨骼 与 肌肉 的 
比例 会 更 加 趋 于 完美 ， 对 肌肉 力度 的 把 控 能 力 显著 提升 ， 这些 都 是 
健美 比赛 评分 中 不 容 忽视 的 “标杆 ”! 

其 实 , 舞蹈 的 理念 与 现代 健美 融合 ,并 不 是 近期 才 出 现 的 趋势 。 
早 在 20 世纪 70 年代， 家 喻 户 晓 的 健美 先生 一 一 阿诺德 . 施 瓦 辛 格 
的 所 有 舞 合 造型 、 动 作 ， 无 一 不 出 自 “ 和 舞蹈 家 ”之 手 。 

如 何 将 重心 拿捏 得 恰到好处 ， 让 观众 获得 稳定 感 ? 做 机 械 的 回 
转动 作 时 ， 如 何 更 加 自然 协调 ? 目光 应 该 看 向 何 处 ， 才 可 以 更 好 地 
引 寻 观众 博得 喝彩 ?9 这 些 已 经 是 塑 肌 范 畴 之 外 的 知识 了 。 严 格 地 讲 ， 
只 有 和 舞蹈 家 才 会 去 思考 这 些 问题 ， 在 现代 健美 比赛 中 ， 也 成 了 职业 
健美 选手 的 “必修 课 ”! 

在 这 里 简单 阐释 一 下 健美 比赛 的 评分 标准 ， 大 家 便 会 清楚 上 述 
所 言 非 虚 。 

首先 ， 以 男子 为 例 ， 满 分 100 分 ， 有 以 下 五 大 评分 点 。 

QD 对 肌肉 的 评分 比重 占 60%。 

Q 对 匀称 性 的 评分 比重 占 10% 

Dd 对 造型 的 评价 比重 占 10%, 

@® 对 气质 的 评价 比重 占 10% 

O 对 肌肤 的 评价 比重 占 10% 


从 这 五 大 评分 点 来 看 ， 对 肌肉 的 考核 比重 占 绝对 的 优势 。 而 我 
上 面 所 说 “大 块头 ”未 必 取 得 好 名 次 的 话 ， 便 似乎 有 自 相 矛 盾 之 嫌 。 
然而 ， 并 非 如 此 ， 这 要 一 点 一 点 地 说 。 

的 确 ， 综 合 评定 中 对 肌肉 的 评分 比重 为 60%。 但 是 ， 一 般 人 都 
忽略 了 一 个 事实 ， 那 就 是 对 肌肉 的 评定 不 仅 限 于 围 度 这 一 项 ， 其 中 
还 包括 力度 和 密度 。 庆 析 来 看 ,， 一目了然 。 肌 肉 围 度 一 项 的 比重 只 
占 20%， 而 其 后 的 匀称 性 、 造 型 、 气 质 ， 乃 至 肌肤 的 弹性 都 会 比 一 
般 人 好 很 多 。 而 在 评定 肌肉 环节 中 ， 如 何 把 握 肌 肉 力 度 ， 如 何 增 加 
肌肉 质地 ? 最 好 的 办 法 还 是 舞蹈 ! 

若 以 女子 健身 为 例 ， 作 简单 的 介绍 ， 则 更 加 突显 了 上 述 的 观点 。 

同样 ， 满 分 还 是 100 分 ， 女 子 健美 比赛 的 评分 标准 通常 有 以 下 
四 点 。 

体魄 健壮 ， 占 比重 25% 左右 。 

QAR, FUE 254 左右 。 

@ 线条 明晰 ， 占 比重 25% 左右 。 

(4) 气质 高 雅 ， 占 比重 25% 左右 。 

肌肉 、 上 骨骼 、 曲 线 、 气 质 ， 不 难看 出 女子 健美 选拔 的 标准 更 加 
侧重 “ 美 ”， 而 非 “ 力 ”! 而 练习 舞蹈 的 妙 处 ， 我 已 经 说 了 很 多 ， 
18 ABER | 

说 了 这 么 多 关于 舞蹈 的 作用 ， 也 许 有 些 人 会 感觉 跑题 了 。 实 
WAR! 还 记得 我 之 前 提 到 的 2006 年 9 月 开始 参加 专业 比赛 ， 到 
2010 年 我 代表 安徽 省 参加 全 国体 育 大 会 夺 得 冠军 ， 再 到 2012 年 亚 
洲 健美 锦标 赛 上 斩获 头筹 ， 最 后 走 了 到 2017 年 阿诺德 传统 赛 的 赛 
场 。11 年 的 征途 ，11 年 的 闻 荡 ， 我 也 改变 了 很 多 ,更 加 成 熟 了 ， 
甚至 有 人 戏称 我 是 “从 冠军 到 冠军 的 传奇 ”， 我 不 置 可 否 。 然 而 我 
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最 想 感 谢 的 是 “舞蹈 ” 带 给 我 的 气质 ， 也 是 凭借 这 种 气质 ， 我 最 终 
在 异国 的 土地 ， 披 上 了 五 星 红 旗 。 
而 这 种 气质 是 一 一 从 容 。 
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选手 们 纷纷 走 上 和 舞台 ,纷纷 洋溢 着 夸张 的 微笑 ， 极 力 彰 显 力 量 
感 的 同时 ， 带 有 很 强 的 “侵略 性 ”。 而 在 这 种 国际 健美 大 赛 中 ， 每 
一 位 欧美 选手 ， 几 乎 毫 无 例外 都 是 以 这 种 大 开 大 闭 的 动作 ， 在 合 上 
“ 炫 汐 ”着 自我 。 西 方 文 化 有 蜡 中 华 ， 似 乎 缺少 含 蕾 之 美的 土壤 。 
张扬 而 奔放 几乎 可 称 为 西方 世界 的 文化 符号 ， 而 且 形 成 了 西方 人 思 
维 方式 和 行为 规范 上 的 第 态 。 

一 旦 形成 惯性 ， 或 者 习以为常 ， 那 么 在 价值 取向 和 审美 标准 上 
必然 会 发 生 固化 。 曾 经 和 朋友 聊天 ， 当 谈 起 中 西方 审美 观念 的 差异 
时 ， 朋 友 无 不 深情 地 说 : “其 实 差 异 不 在 文化 而 在 于 历史 ! ” 诚 如 
那 位 友人 所 言 ， 表 和 象 只 是 文化 认同 感 的 分 上 层 ， 实 际 上 是 由 不 同 的 历 
史 背 景 ， 社 会 环境 巡 异 所 造成 的 。 为 了 之 后 的 叙述 ， 这 一 点 的 确 有 
必要 讲 清楚 。 

欧洲 文明 ， 又 叫 欧 陆 文明 ， 虽 然 有 一 个 “ 陆 ” 字 ， 实 则 与 中 华 
文明 这 种 大 陆 文 明 没有 太 多 共性 。 它 起 源 于 地 中 海 一 个 名 叫 “ 克 里 
特 ” 的 小 岛 ， 这 个 岛 中 也 仅仅 出 产 一 些 橄榄 和 葡萄 。 于 是 在 欧洲 文 
明 伊 始 ， 便 是 伴随 着 交换 与 贸易 。 而 恰恰 是 因为 这 一 点 ， 塑 造 了 欧 
洲 人 独特 的 张扬 外 露 的 性 格 特征 。 

自 中 央 戏 剧 学 院 毕 业 以 后 ， 我 转 赴 澳 大 利 亚 马 丁 商 学 院 读 MBA 
(工商 管理 硕士 ) 专业 。 跨 专业 的 学 科 ， 使 我 深 说 商业 文明 的 基石 


是 交换 ， 而 这 恰恰 也 是 市 场 营销 的 本 质 。 所 以 ， 欧 洲 人 相 比 较 亚 洲 
人 更 加 善于 交流 ， 更 加 直截了当 ， 这 不 仅 为 长 期 从 事 商业 贸易 的 文 
明 所 固有 ， 也 是 其 商业 革命 早 于 东方 的 原因 。 

而 在 阿诺德 传统 赛 上 的 造型 动作 展示 ,恰恰 就 是 在 “推销 ”自己 。 
所 以 , 欧美 选手 通 第 便 会 不 遗 余力 地 对 评委 和 观众 展示 上 自己 的 一 切 ， 
往往 会 让 人 感到 “用 力 过 狂 ”。 而 这 种 表现 形式 ,恰恰 与 东方 古老 
的 哲学 思想 是 背道而驰 的 。 

首先 值得 一 提 的 是 老 庄 哲学 ， 在 这 门 起 源 于 春秋 战国 时 代 的 学 
术 中 ， 将 人 的 处 世态 度 分 成 “无 为 、 不 争 、 老 水 、 守 雌 ”。 这 些 看 
似 毫 无 竞争 意识 的 处 世 主 张 ， ZURFAN, MAA. AMA, 
木头 的 硬度 要 远 远 小 于 玻璃 , 然而 两 者 的 撞击 结果 不 言 而 喻 。 所 以 ， 
刚强 和 和 柔弱 都 是 相对 而 言 的 ， 没 有 一 成 不 变 的 态势 。 蚁 穴 涡 堤 、 水 
HAZ, Hr “US GR” | 

北宋 文学 巨 辟 苏 子 瞻 , 便 很 好 地 继承 并 发 展 了 老 庄 的 哲学 思想 ， 
并 且 与 侨 家 学 说 、 佛 教 禅 意 很 好 地 相 结 合 ， 开 创 出 儒 释 道 三 教 合 一 
的 新 格局 ! 他 的 一 首 《 沁 园 春 》 中 的 “用 爸 由 时 ， 行 藏 在 我 ”一 勾 ， 
便 很 好 地 诠释 了 这 个 主张 。 因 此 ， 针 对 欧美 选手 张扬 的 个 性 、 夸 张 
的 动作 造型 ， 我 完全 采取 一 种 以 退 为 进 、 收 放 自 如 的 对 策 。 

HE, 媚态 自然 。 BRE, 含 辞 未 吐 。 用 端 淑 恬静 的 举止 ， 
反衬 健美 身 姿 的 张力 ， 动 中 有 静 、 以 静 制 动 ; 用 顾盼 生 辉 的 目光 ， 
传递 东方 特有 的 韵味 ， 此 时 无 声 、 更 胜 有 声 ! 如 果 细 心 观察 我 的 比 
赛 视频 ， 不 难 发 现 ,我 动作 的 市 奏 较 其 他 选手 更 为 缓慢 ， 慢 条 斯 理 、 
不 疾 不 徐 。 因 为 这 正 是 我 强调 的 “从 容 ”， 只 有 从 容 ， 才能 饱满 地 
体现 出 东方 齐 味 独特 的 美 。 这 如 同 茶 道 与 快餐 ， 前 者 虽 慢 ， 慢 是 为 
THRE, 沉淀 中 品 鉴 一 种 闲适 之 趣 ， 在 悠然 中 体味 别 样 的 智慧 ; 而 
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后 者 虽 快 ， 快 是 一 种 目的 ， 目 的 只 是 单纯 地 为 了 果 腹 而 已 ， 而 在 快 
节奏 中 错失 掉 很 多 可 以 捕捉 的 “美感 ”! 

而 且 , 几乎 “从 容 ” 贯 穿 于 我 比赛 的 所 有 细 市 之 中 , 每 一 个 转身 ， 
每 一 次 展 展 ， 每 一 抹 微笑 ， 都 做 到 自然、 灵动 。 然 而 我 并 不 会 “一 
劳 永 逸 ”地 和 和 盘 托 出 这 种 美的 全 部 ,而 是 “细水长流 ”， 一 点 一 点 
地 将 这 种 美的 面纱 剥离 ， 最 后 完全 呈现 在 评委 与 观众 面前 。 在 这 期 
间 ， 我 会 主动 用 眼神 和 裁判 交流 ， 因 为 只 有 目光 才 可 以 触 抵 心 灵 。 
我 要 在 他 们 的 眼中 看 到 对 这 种 美的 陶醉 ， 找 到 对 我 的 肯定 ! 

ATRANAMIPAARA, MRMMCHR, RAÁZXDI—É 
功夫 。 还 以 职业 赛场 的 欧美 选手 为 例 ， 他 们 的 笑容 永远 是 十 分 生硬 
的 ， 嘴 角 向 两 边 不 自然 地 伸展 ， 所 以 这 样 的 表情 很 难 真 正 打 动 观众 
和 评委 。 而 我 则 是 另辟蹊径 ,仔细 观看 比赛 视频 的 话 , MER ART X 
不 露 齿 ”， 而 是 尽力 用 眼神 去 “传情 达意 ”。 如 果 能 做 到 写意 天 然 ， 
那么 必 将 无 懈 可 击 ! 

外 国人 对 东方 美的 理解 ， 普 遍 还 停留 在 动画 片 《花木 兰 》 那 个 
阶段 。 他 们 总 会 想当然 地 将 自己 对 于 西方 女性 的 审美 标准 ， 强 行 灌 
注 到 对 东方 女性 的 审美 之 中 。 于 是 ， 就 像 花木 兰 一 般 ， 如 钢 又 般 的 
两 道 剑 眉 ， 便 顺理成章 地 成 为 东方 女性 “ 美 ” 的 体现 ! 

这 次 参加 大 赛 也 不 例外 ,化 妆 是 赛会 主办 方 统一 安排 的 。 所 以 
当 我 看 到 了 化 妆 师 为 我 添上 了 两 道 “ 剑 届 ”、 高 光度 浓重 的 眼影 后 ， 
我 心里 暗道 不 妙 。 因 为 这 样 看 ， 会 让 人 感觉 你 的 一 双眼 睛 是 肿 的 ， 
而 且 毫 无 神采 可 言 。 没 有 办 法 ,为 了 不 影响 比赛 的 效果 和 和 发挥 ， 我 
只 好 偷偷 躲 到 洗手 间 去 调整 ， 层 毛 加 粗 了 几 分 ， 刷 得 更 如 烟 似 雾 ， 
顺便 又 添上 了 眼睫毛 ， 更 增添 了 几 分 神韵 ! 

于 是 竹 ， 这 次 大 赛 ， 不 仅 成 为 展现 自我 的 舞台 和 向 更 高 更 远 迈 


进 的 起 点 ; 更 是 一 次 勇敢 的 尝试 ， 验 证 自己 对 于 东方 美感 的 把 握 ， 
是 准确 的 、 无 误 的 ; 这 还 是 一 次 赌博 ， 赌 的 是 我 可 以 在 短 时 间 内 ， 
令 在 场 的 评委 和 观众 ， 欣 然 接受 独特 的 东方 韵味 。 而 筹码 ， 却 是 我 
这 十 余年 来 的 付出 与 坚守 ! 

我 在 舞台 上 “从 容 ” 而 舒缓 ， 但 心中 仍然 紧张 而 志和 未 。 评 委 和 
观众 们 会 认可 惯常 审美 之 外 的 事物 吗 ? 

我 的 担心 是 多 余 的 ， 因 为 我 看 到 了 他 们 的 眼睛 。 他 们 眼中 闪烁 
的 惊喜 和 激动 分 明 在 说 : “东方 美人 ， 冠 军 是 你 的 了 ! ” 


N, 0 “6” HAUSE? 


也 许 有 人 会 诉 病 我 说 ， 你 的 异军突起 拔 得 头筹 ， 不 过 是 因为 你 
在 和 评委 “ 打 心 理 战 ”。 实 情 并 非 如 此 ， 众 所 周知 ， 只 需要 进入 阿 
诺 德 传统 赛 的 赛场 ， 便 已 经 证 明了 自己 的 实力 。 因 为 阿诺德 传统 赛 
的 选手 必须 经 过 十 分 严格 的 筛选 。 而 参与 这 次 大 赛 ， 我 的 体 脂 已 减 
到 最 低 ， 周 身 线 条 极其 符合 此 项 目 之 精髓 。 可 以 说 ， 我 只 是 将 评委 
与 现场 观众 带 进 了 东方 韵味 的 殿堂 ， 而 我 最 终 的 夺冠 还 是 依靠 着 无 
可 挑剔 的 实力 。 

其 实 ， 我 并 不 是 我 国 第 一 位 进入 阿诺德 传统 赛 的 选手 ， 只 是 第 
一 位 女子 选手 。 早 在 2014 年 ， 在 阿诺德 传统 赛 业 余 组 90kg 级 别 较 
量 中 ， 姜 豆 作 为 中 国 健美 一 号 人 物 脱 闫 而 出 ， 夺 得 亚军 。 虽 然 异 败 
对 手 届 居 第 二 名 ,但 是 这 是 我 国 健美 界 的 一 个 里 程 碑 式 的 跨越 ， 也 
是 中 国 健美 选手 走出 国门 ， 登 上 国际 舞台 的 历史 性 突破 ! 

然而 就 如 同 姜 嘉 备 赛 时 对 媒体 透露 的 一 样 ， 国 内 健美 选手 同 国 
外 顶尖 选手 之 间 ， 仍 有 很 大 的 差距 。 他 形象 地 比喻 ， 中 国 选 手 进入 
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阿诺德 赛事 ， 便 如 同 中 国 男 足 获得 和 进入 世界 杯 的 资格 。 而 在 此 赛事 
中 决赛 逐鹿 ， 就 好 比 男 足 夺 得 世界 杯 冠 军 ! 虽然 他 的 这 番 话 着 实 给 
了 男 足 不 小 的 “压力 ”，, 但 是 ， 以 中 国 健美 界 目 前 的 发 展 水 平 来 衡 
E, MAME! 

众所周知 ， 健 美 运动 最 旱 出 现 于 19 世纪末。 然而 如 今 我 们 去 
看 文艺 复兴 时 期 或 者 更 早 的 雕塑 作品 ， 不 难 发 现 ， 其 实 健美 的 观念 
早 在 古 希腊 时 期 便 已 萌芽 ， 只 是 缺少 必要 的 文字 记载 ， 但 是 却 被 雕 
塑 家 们 上 忠实 地 记录 了 下 来 。 

19 世纪 晚期 ， 德 国人 尤 金 . 山道 通过 对 人 体 美的 研究 ， 首 创 
了 健美 运动 的 各 种 姿势 ， 从 而 也 奠定 了 如 今 健美 运动 的 原则 基础 。 
1901 年 9 月 14 日 ,在 经 过 3 年 的 准备 后 ， 全 世界 第 一 次 健美 比赛 
在 英国 伦敦 皇家 阿 伯 特 剧院 举办 。 尤 金 山道 作为 评委 之 一 出 席 了 
赛事 。 

这 场 命名 为 “伟大 的 比赛 ”的 赛事 ,颁发 给 最 终 的 胜利 者 ， 来 
自 英格兰 诺丁汉 的 威廉 . 穆 雷 的 奖杯 是 由 雕塑 家 弗 莱 德里 克 … 坡 梅 
洛 伊 创作 的 尤 金 . 山道 本 人 的 铜 像 。 而 如 今 顶级 的 健美 比赛 “ 奥 林 
匹 亚 先生 ”大 赛 ， 自 1977 年 开始 ， 所 颁发 的 奖杯 便 改 为 与 历史 上 
第 一 场 健美 比赛 造型 一 模 一 样 的 山道 铜 像 。 

Ae: 山道 对 健美 的 贡献 ， 黄 定 了 现代 健美 运动 的 基础 ， 标 志 
着 早期 健美 运动 的 兴起 。 同 时 ， 他 也 被 国际 公认 为 “健美 运动 的 创 
始 人 ”和 “世界 第 一 位 健美 运动 员 ”。 这 个 时 期 可 以 理解 为 健美 运 
动作 为 一 项 体育 赛事 ， 逐步 走 进 人 们 生活 的 “婴儿 ”阶段 。 

看 到 这 里 ， 大 家 一 定 觉得 我 所 述 宛 余 。 为 什么 要 提 健 美的 发 展 
历史 呢 ? 我 知道 ， 很 多 人 心中 都 有 这 样 一 个 疑问 ,健身 爱好 者 也 会 
有 类 似 的 音 恼 ， 就 是 自己 很 努力 地 练习 ， 然 后 却 未 能 得 偿 所 愿 ， 投 
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入 了 大 量 的 精力 和 时 间 ， 最 后 事倍功半 。 

这 就 是 我 下 面 所 将 涉及 的 ， 关 于 中 外 健美 运动 的 对 比 。 我 在 今 
年 赛 后 接受 采访 时 曾 表示 : “人 文 这 一 点 是 最 应 着 重 强调 的 。 以 前 
TARTA DIE ARE LAR, AMARA RA? 因为 他 们 
的 饮食 、 训 练 ， 从 头 到 尾 都 是 在 国外 环境 中 进行 的 。” 这 意味 着 什 
么 ? 这 意味 着 虽然 我 国 健 美 运动 攻 勃 兴起 ， 但 是 和 国际 顶尖 水 平 仍 
有 很 大 距离 。 

究 其 原因 ， 不 胜 枚 举 。 早 在 中 华人 民 共 和 国 成 立 以 前 ， 中 国 第 
一 位 健美 运动 的 推广 者 ， 被 誉 为 “中 国 健美 运动 之 父 ” 的 赵 竹 光 ， 
便 在 1930 年 创办 了 我 国 第 一 家 健美 组 织 “ 沪 江 大 学 健美 会 ”， 并 
于 1934 年 由 其 本 人 翻译 出 版 美国 列 戴 民 编著 的 《肌肉 发 达 法 》 一 
书 ， 于 1940 年 创办 了 “上 海 健身 学 院 ”。 这 也 是 我 国 首 家 系统 地 
按照 健美 方法 ， 通 过 科学 训练 、 有 效 利用 器 械 来 指导 健美 教学 的 
学 府 。 

从 这 一 点 上 可 以 看 到 ， 中 国 的 健美 运动 ， 虽 然 略 晚 于 西方 ， 但 
是 当时 仍 与 国际 同期 发 展 步调 一 致 。 然 而 ， 这 种 发 展 受 制 于 当时 的 
国际 和 社会 环境 。 动荡 战乱 、 生 活 贫 困 、 体 质 低下 严重 地 阻碍 了 健 
美 运 动 在 中 国 的 传播 与 发 展 ， 形 成 了 不 良 的 “间断 式 发 展 ” 模 式 。 
所 以 在 20 世纪 后 半 叶 ， 未 能 赶 上 “健美 黄金 时 代 ”， 导 致 了 我 国 
目前 健美 界 落 后 于 国际 先进 水 平 。 

所 谓 “ 健 美的 黄金 时 代 ”， 便 是 1940 年 至 1970 年 前 后 。 在 
这 期 间 ， 不 断 涌现 出 非常 著名 的 健美 选手 ， 以 李 ' 哈尼 的 成 就 最 
为 突显 。20 世纪 40 年 代 之 前 ，“ 现 代 健 美 之 父 ” 尤 金 . 山道 极力 
推崇 的 “希腊 是 审美 ”标准 ,刻板 地 以 数学 标尺 来 衡量 人 体 的 美感 ， 
在 第 二 次 世界 大 战 之 后 ， 慢 慢 淡 出 了 健美 界 。 人 们 开始 追求 更 加 壮 
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廓 线 及 更 大 斥 度 的 肌肉 分 离 度 。 这 标志 着 早期 健美 的 审美 观 发 生 
了 改变 。 

改善 训练 的 技巧 、 提 高 营养 的 摄 入 以 及 合理 使 用 器 械 并 设计 制 
造 针 对 性 的 训练 器 材 进 行 健美 锻炼 , 成 为 这 个 时 期 健美 运动 的 标志 。 
与 此 同时 ， 新 的 健美 比赛 也 应 运 而 生 ， 这 更 类 似 于 我 们 今天 所 看 到 
“奥赛 ”或 者 “ 诺 赛 ”。 

这 也 表明 现代 健美 由 一 项 运动 ， 晓 变 为 一 门 系统 完整 的 学 科 。 

由 于 我 国 现代 健美 运动 起 步 较 晚 ， 因 此 虽然 已 经 有 具备 参与 国 
际 大 赛 的 优秀 选手 ， 然 而 整体 行业 较 国 际 水 平 还 处 于 初生 阶段 。 我 
国 18 ~ 50 岁 之 间 对 运动 相关 产品 和 服务 有 需求 的 人 数 已 经 超过 4 
亿 ， 健 身 行 业 作为 一 个 朝阳 产业 正 处 在 高 速 发 展 阶 段 。 

行业 内 部 发 展 规划 、 健 美 行业 政策 法 规 以 及 监督 审核 体系 确立 
都 逐步 与 国际 接轨 ， 这 也 从 一 个 侧面 反映 出 我 国 健美 运动 的 生机 。 
只 有 与 国际 顶尖 水 平 比肩 的 科学 化 、 规 范 化 的 行业 管理 模式 ， 健 康 
稳定 的 行业 机 制 ， 才 可 以 培养 出 世界 顶级 的 健美 选手 ， 使 我 国 的 健 
美 运动 水 平 提升 到 一 个 新 的 高 度 。 

当然 ， 这 仅仅 是 一 个 方面 。 我 个 人 认为 ， 经 济 的 飞速 发 展 ， 人 
民生 活水 平 的 提高 , 是 目前 健美 运动 兴旺 发 达 的 前 提 。 我 曾 说 过 “ 付 
出 的 精力 没有 超过 30% 的 时 候 ， 它 是 我 的 爱好 。 当 投入 的 精力 超过 
50% 以 后 ， 我 就 越 来 越 看 重 它 了 ， 付 出 的 越 来 越 多 ， 它 便 慢 慢 成 了 
我 的 事业 ! ”这 很 像 现 代 着 名 作家 冰心 所 说 : “娱乐 至 少 与 工作 有 
同等 的 价值 ， 或 者 说 娱乐 是 工作 之 一 部 分 。 ”的确 ， 当 你 对 一 个 事 
物产 生 了 浓厚 的 兴趣 ， 你 便 成 为 它 的 “一 部 分 ”! 

然而 ， 就 像 我 开 骗 所 说 ， 人 生 有 很 多 选择 ,但 是 有 些 抉择 并 非 
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出 自 本意 ， 实 乃 被 迫 。 我 将 健美 当 作 自己 的 职业 已 人 痢 十 载 。 初 出 茂 
庐 之 时 ， 我 放弃 了 令 人 南 幕 的 事业 单位 的 稳定 工作 ， 这 意味 着 我 便 
如 同 不 系 之 入 ， 真 正 被 抛 向 了 社会 。 起 初 ， 我 发 现 赛事 有 大 量 的 市 
场 工作 ， 当 时 我 非常 兴奋 。 这 些 工作 虽然 忙碌 ， 但 是 者 能 把 自己 热 
爱 的 运动 作为 自己 的 职业 ,这 是 一 件 令 任何 人 都 会 兴奋 的 事情 ! 但 
是 ， 现 实 的 压力 ， 足 以 手 碎 任何 梦想 。 

“在 那 时 ， 当 教练 的 发 展 前 景 并 不 能 负担 生活 。” 这 是 我 那 时 
Ze IRA ATR AE AY 

健身 对 于 一 般 人 来 讲 ， 是 一 项 运动 。 而 我 却 把 它 当 作 了 一 种 生 

态度 。 健 身 赋 予 我 的 ， 是 它 带 给 我 福利 ， 给 生活 带 来 的 改变 。 
阳 修 曾 言 : “ 视 其 所 好 ， 可 以 知 其 人 磊 。” 因 为 命运 从 不 做 交易 ， 

一 次 尝试 都 是 豪赌 ! 我 身边 的 优秀 的 健美 爱好 者 、 教 练 ， 很 多 都 
为 生活 所 累 ， 不 得 不 放弃 一 生 的 至 爱 。 我 想 说 ,我 能 走 到 今天 并 不 
是 因为 我 比 他 们 更 出 色 或 是 坚持 不 懈 、 持 之 以 恒 地 坚守 ， 不， 都 不 
是 ! 我 只 是 比 他 们 多 了 那么 一 丁点 儿 的 运气 ， 让 我 没有 跌倒 在 追逐 
梦想 的 道路 上 。 

所 以 我 在 忱 惜 的 同时 ， 瞳 下 决心 : 如 果 不 能 用 我 的 毕生 ， 照 亮 
健美 这 项 运动 。 那 么 ,就 让 这 项 运动 ， 照 亮 我 的 一 生 吧 ! 


A, Ulak” VS “RRR” 


我 曾 对 别人 说 过 : “比赛 如 同 花 钱 , HAO A wR PA EN M 
襄 ” 展 示 给 观众 和 评委 。 看 ， 这 就 是 我 雄厚 的 “资产 ”! ”记得 是 
2006 年 ， 我 将 健美 运动 作为 我 的 职业 ,并且 在 业内 刘露 头角 ， 在 一 
些 比赛 中 “ 摘 金 村 银 ”。 当 时 就 有 不 少 朋 友 说 我 很 有 天 赋 ， 天 生 就 
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是 吃 这 碗 饭 的 。 当 然 ， 我 也 觉得 对 于 健美 运动 ， 无 论 从 理解 能 力 还 
是 体能 素质 ， 我 都 比 常人 更 具 优 势 。 但 是 ， 天 赋 可 以 帮助 你 从 芸 革 
众生 之 中 脱产 而 出 ， 但 是 在 到 达 一 定 高 度 之 后 ， 面 对 同样 是 天 赋 异 
BWHREME, RREAKHTA? 

答案 是 : FHA! 

的 确 ,无 论 命运 多 么 眷顾 你 ,放弃 努力 都 是 在 自 紫 。 然 而 仅仅 “ 埋 
头 苦 干 ”“ 废 罕 忘 食 ” 也 是 不 可 取 的 。 经 验 告诉 我 ， 科 学 的 健身 理 
念 ， 永 远 不 离 “ 循 序 渐进 ”这 四 个 字 。 

其 实 ， 早 在 2014 年 ， 中 国 “ 健 美 一 哥 ” 姜 喜 获 得 阿诺德 传统 
赛 业余 组 90kg 级 亚军 之 前 ， 我 获得 了 亚洲 全 场 冠军 之 后 ， 便 已 经 
具备 申请 “ 诺 赛 ”的 资格 。 然 而 , 我 并 没有 “ 率 性 一 搏 ”, 反而 是 “ 销 
声 匿 迹 ”， 潜 心 修炼 去 了 。 

我 的 追求 是 : 我 一 定 要 参与 “ 诺 赛 ”， 并 且 要 在 毫 无 争议 的 情 
AT, RER! 我 要 让 世人 见证 一 点 ， 那 就 是 “ 诺 赛 ”的 冠军 奖 
杯 , 是 你 们 捧 给 我 的 ,而 非 强 求 得 来 的 ! 我 就 是 要 在 更 高 的 起 点 上 ， 
获得 绝对 的 认可 ! 

我 每 日 的 训练 都 会 做 到 100%， 有 时 还 会 超越 自己 的 极限 ， 这 
样 会 令 我 安心 ， 会 让 我 感觉 到 ， 冠 军 的 奖杯 志在必得 。 而 我 所 谓 的 
超越 自己 的 极限 ， 并 不 是 说 急功近利 、 拔 苗 助长 。 因 而 在 此 有 必要 
交代 清楚 的 ， 这 也 是 很 多 健美 爱好 者 的 最 大 误区 ! 

努力 不 等 于 竭力 ， 用 功 不 等 于 贪 功 ! 

急于 求 成 、 操 之 过 急 都 是 健美 身材 的 死敌 ! 民 庐 说: “心急 吃 
不 了 热 豆 腐 ”“ 丰 想 一 口吃 个 胖子 ”， 话 虽 通 俗 ， 却 是 一 语 中 的 、 
一 针 见 血 地 指明 了 健美 运动 的 正确 之 法 。《 老 子 》 曾 云 : “ 合 抱 之 
木 ， 生 于 毫 末 ; LEZ, RFRL.” MR. —FAUANS 


物 ， 从 来 都 不 曾 存在 过 。 健 美 运动 ， 亦 概 莫 能 外 。 

善于 训练 的 高 手 ， 一 般 都 能 很 有 规律 地 安排 自己 的 锻炼 计划 。 
既 让 自己 可 以 有 条 不 率 地 进行 日 常 的 训练 ， 又 不 会 让 自己 的 时 间 近 
衬 见 肘 ， 使 自己 狼 狐 不 堪 。 其 实 我 自己 每 天 的 训练 时 间 并 不 多 ， 只 
有 1 小 时 /天 , 4~5 天 / 周 , 而 且 在 备 赛 训练 时 ,强度 还 要 有 所 下 降 。 
很 多 人 对 此 都 会 很 困惑 ， 认 为 既然 是 职业 选手 ， 那 么 每 天 都 应 该 进 
行 大量 的 训练 ， 以 至 于 根本 无 暇 他 顾 。 实 则 不 然 ， 因 为 当 每 天 的 锐 
炼 量 超过 一 个 国 值 ， 之 后 的 锻炼 不 仅 没 有 效果 ， 反 而 是 在 过 度 消 耗 
自己 的 体能 ， 或 者 可 以 视 作 “自残 ”。 

锻炼 过 度 ， 几 乎 是 所 有 初学 者 的 “ 必 经 之 路 ”。 和 初级 训练 者 对 
科学 健身 的 知识 往往 知之 其 少 ， 只 是 凭借 自己 对 健身 的 爱好 ， 无 节 
制 地 挥 寺 自己 的 热情 。 他 们 想当然 地 认为 ， 增 加 运动 量 就 能 取得 更 
大 的 效果 。 被 这 种 “扭曲 ”的 观念 所 左右 ,不 少 人 的 训练 强度 可 以 
达到 4~5 小 时 /天 ,6 次 / 周 ， 更 有 甚 者 于 脆 将 一 周 的 空闲 都 “ 扑 ” 
在 了 健身 房 中 。 

与 此 本 质 相 同 的 健美 锻炼 误区 是 言 目 延 长 训练 时 长 、 肆 意 增加 
RM 负荷 。 前 者 ,字面 意思 交代 得 很 清楚 ,就 是 一 种 变相 的 过 度 训 练 ， 
表现 为 在 规定 时 间 内 ， 通 过 随意 增加 练习 的 组 数 和 次 数 ， 和 亡 图 寻找 
“捷径 ”。 而 事实 是 ， 即 便 没 有 增加 锻炼 的 时 长 ， 但 是 增加 单位 时 
间 的 锻炼 频率 ， 仍 然 会 使 训练 者 更 易 疲乏 ， 导 致 注意 力 澳 散 ， 肌肉 
呈现 “超人 饱和 ”训练 状态 后 ， 动 作 变 形 、 训 练 质量 无 法 保证 ， 而 且 
更 易 引 起 运动 损伤 。 

Repetition Maximun( 简称 RM) 是 指 单一 动作 的 最 大 重复 次 数 。 
而 肆意 增加 RM 负 柯 ， 是 指 不 按照 适宜 自身 的 训练 重量 ， 育 目 贪图 
大 重量 银 炼 ， 忽 略 了 按部就班 地 增加 训练 强度 的 准则 ， 从 而 盲目 训 
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练 ， 最 终 造 成 了 对 身体 的 损害 。 

综 上 所 述 ， 都 是 片面 追求 “高 质量 ”训练 效果 的 做 法 ， 却 忽略 
了 科学 、 人 健康、 合理 的 健美 锻炼 方法 。 这 样 的 训练 ， 首 先是 不 能 
持之以恒 的 。 其 次 ， 即 便 因 为 自身 的 毅力 坚持 了 下 来 ,那么 日 久 
年 深 ,对 自身 的 损耗 便 会 越 来 越 严重 。 无 论 如 何 ， 这 样 都 是 欲 速 而 
不 达 的 ! 

说 到 这 里 ， 间 题 便 应 运 而 生 。 有 些 朋 友 一 定 会 问 我 ， 既 然 不 能 如 
此 “贪得无厌 ”， 但 是 如 果 每 日 只 训练 一 个 小 时 或 者 一 个 半 小 时 ， 而 
且 每 周 仅仅 锻炼 4 天 左右 ， 那 练 就 一 身 健美 的 肌肉 岂 不 遥遥 无 期 了 ? 

答案 当然 是 否定 的 ， 而 且 是 绝对 的 否定 。 要 解释 这 个 问题 ， 我 
们 首先 要 从 肌肉 的 生长 这 个 角度 去 思考 。 肌 肉 为 什么 会 生长 ? 很 多 
朋友 会 不 假 思索 地 回答 : 因为 锻炼 呀 ! 诚 如 所 言 ， 但 是 这 个 答案 只 
是 回答 了 促进 肌肉 生长 的 手段 ， 并 没有 真正 解释 肌肉 生长 的 机 制 和 
原理 。 

对 于 这 点 ， 我 会 在 之 后 的 章节 中 ， 更 为 系统 地 为 大 家 讲述 。 这 
里 只 是 简要 地 冰 杰 一 二 。 

之 前 我 说 过 ， 我 的 训练 量 大 致 只 占 我 日 常生 活 时 间 的 20%, # 
至 还 要 少 。 为 什么 我 还 能 拥有 令 人 羡慕 的 身材 和 体 牟 呢 ? 这 不 单单 
是 因为 男女 性 别 的 差异 ， 更 主要 的 是 ， 我 除去 十 分 重视 日 常 训练 时 
的 准确 性 、 时 效 性 和 针对 性 等 外 , 我 还 将 大 量 的 精力 放 在 饮食 方面 。 
当 在 镜子 中 审视 着 我 的 肌肉 线条 时 ， 我 知道 ， 支 撑 这 个 身体 的 是 我 
的 消化 系统 以 及 内 分 洲 系统 等 内 在 因素 1 

有 人 说 健美 大 师 是 吃 出 来 的 ， 虽 然 这 名 话 显 得 过 于 笼统 ， 但 是 
也 不 无 道理 。 我 在 赛季 和 非 赛 季 的 食谱 都 是 不 一 样 的 。 因 为 在 赛季 ， 
我 需要 尽 最 大 可 能 将 热量 压 下 来 ， 这 样 做 不 仅 可 以 获得 更 集中 的 
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注意 力 ， 精 力也 会 显著 提高 ， 对 身体 肌肉 的 敏感 度 会 明显 增强 ， 
有 利于 赛场 更 加 “得 心 应 手 、 随 心 所 欲 ” 地 控制 肌肉 做 出 完美 的 
动作 。 

而 在 非 赛 季 时 ， 如 果 仍 然 按照 此 方法 执行 ， 那 么 身体 就 会 变 得 
Re. RK. AWARE AREER RNP, KA OR 
的 规律 。 大 自然 分 四 季 ， 四 季 分 时 令 ， 时 令 分 冷 暧 ， 那 么 人 体 也 需 
要 有 缓急 先后 ， 高 低 起 伏 。 人 饮食 是 持续 训练 不 竭 的 动力 和 源泉 ， 那 
么 同样 也 需要 曲线 ， 有 对 比 才 会 有 高 度 。 一 成 不 变 的 饮食 ， 只 会 使 
你 的 锻炼 成 果 “ 原 地 踏步 ”! 

注意 营养 元 素 的 摄 入 ,是 锻炼 强度 的 支点 ， 也 是 夯实 根基 “ 量 ” 
的 保证 。 最 后 ， 我 浅 谈 一 下 关于 睡眠 的 重要 意义 。 众 所 周知 ， 无 论 
你 用 的 是 简单 的 哑铃 或 者 杠铃 ,还 是 复杂 的 高 级 器 械 ， 其 最 终 目 的 ， 
便 是 据 裂 上 自己 的 肌肉 纤维 。 为 什么 运动 之 后 ,我 们 会 感觉 到 周身 乏 
力 、 酸 痛 ? 乏力 ， 是 因为 体能 消耗 造成 的 能 量 锐 减 ， 这 个 时 候 合 理 
的 饮食 便 如 我 之 前 所 说 ， 起 到 了 决定 性 的 作用 。 酸 软 次 痛 主 要 是 因 
为 肌肉 纤维 被 拉 断 ， 和 乳酸 分 洲 并 堆积 造成 的 肌肉 肿胀 、 酸 次 。 而 这 
个 时 候 , 你 最 应 该 做 的 便 是 , 按照 科学 合理 的 食谱 饱餐 一 顿 后 ,，“ 认 
真 ” 去 睡觉 。 要 知道 ， 肌 肉 的 生长 大 部 分 时 间 不 是 在 锻炼 中 ， 而 是 
在 睡觉 时 ! 

AA RAMAL RRE, 并 监督 我 自己 工作 室 的 教练 的 原因 ， 
重 中 之 重 不 是 对 每 一 个 会 员 进 行 科 学 细致 地 训练 ,而 是 了 解 他 们 平 
RIKER. KEL, RACES BT WINNER, THEA 
放 矢 地 针对 每 个 人 ， 制 订 合 理 的 训练 计划 。 可 以 说 ， 对 于 每 一 个 会 
员 都 是 一 份 “ 私 人 订 制 ”的 礼物 ! 如 果 没 有 很 好 的 餐饮 计划 和 充足 
的 睡眠 休息 来 配合 相应 强度 的 训练 ， 那 么 我 会 要 求教 练 取 消 该 学 


课程 约定 。 因 为 如 果 没 有 后 两 者 的 保障 ,训练 完毕 后 只 会 令 
LINA RE MER, AMRR, 这 样 不 仅 达 不 到 相应 的 目的 ， 
反而 会 适得其反 。“ 身 体 是 革命 的 本 钱 ”， 这 句 话 在 健美 运动 中 依 


只 有 休息 好 了 ， 才 有 能 力 去 训练 。 目 前 年 轻 人 提倡 高 质量 的 生 
活 品质 ， 也 带动 了 健身 、 健 美 行业 的 发 展 ， 这 固然 是 可 喜 的 ! 但 是 ， 
有 些 朋 友 会 在 个 人 状态 不 佳 时 去 健身 房 健 身 ， 沉 得 这 样 可 以 令 上 自己 
EMMA. MA, ENT VAR AMABA RARA SE A 
缓 杰 镇 痛 或 消极 情绪 的 内 啡 肽 ， 但 是 ， 不 要 扎 了 ， 健 身 的 基础 ， 是 
自己 的 身体 有 “ 挥 略 ”剩余 能 量 的 资本 ， 而 不 是 “ 穷 兵 默 武 ”! 

每 个 领域 都 有 专业 ， 健 身 领 域 概 莫 能 外 。 健 身 是 一 个 大 健康 、 
朝阳 产业 ， 中 国 现在 是 慢 慢 地 发 展 。 就 教练 而 言 ， 如 果 你 的 要 求 是 
在 现 有 的 身体 条 件 上 作 改 进 ， 比 如 营养 调整 、 有 和 氧 运 动 规范 ， 那 从 
业 3~5 年 的 教练 就 可 以 指导 你 。 但 如 果 有 更 高 的 发 展 目标 ， 那 你 需 
要 资历 更 长 的 教练 ; 如 果 你 想 走 专业 之 路 ， 那 就 必须 找到 最 顶尖 的 
人 来 帮助 你 。 一 批 既 有 知识 又 有 丰富 经 验 的 人 才 ， 方 能 真正 引领 这 
个 行业 。 


ll, StZeb “HO” 


最 后 ， 我 有 几 句 话 想 送 给 越 来 越 多 爱好 健美 运动 的 志同道合 的 
朋友 们 ， 和 希望 我 在 今后 的 健美 道路 上 ， 能 有 你 们 的 陪伴 ， 能 与 你 们 
共 经 风雨 ! 

1 . 实现 梦想 、 永 不 放弃 。 

2. 一 切 结果 因 过 程 而 精彩 。 
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3. 生活 在 自己 脚下 ， 别 人 制定 的 路 线 ， 让 他 去 走 好 了 。 

4. 健美 运动 的 舞台 十 分 炫目 ， 和 希望 今后 能 够 看 到 更 多 的 中 国 面 孔 ， 
在 国际 的 赛场 上 展示 自我 ， 让 祖国 在 新 时 代 的 活力 ， 路 动 于 每 个 人 的 
心中 ! 


1.2 倒立 支撑 


1.2.1 教学 
1.2.2 错误 动作 
2. 计划 
CHAPTER 1.2.3 801% 
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1.1.1 船 式 教学 10 
1.1.2 KBE 11 
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CHAPTER 
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3.1.3 每 日 计划 


4.2 实力 推 
CHAPTER 4.2.1 教子 


4.2.2 错误 示 泄 
O4 12.3 5830 


4.1 (EME 
4.1.1 教学 
4.1.2 错误 示 泄 
4.1.3 每 日 计划 
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5.2.2 BlAJUD 
5.2.3 每 日 计划 


CHAPTER 
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rem 
是 你 自己 变 得 更 出 色 


CrossFit 训练 是 一 种 力量 和 体能 训练 ， 是 在 很 多 警 校 和 和 苗 队 
非 浊 流行 的 体能 训练 ;是 在 特种 部 队 、 散 打 搏 击 和 各 个 领域 的 运动 
项 目 中 都 被 广泛 使 用 的 一 种 方法 。 准 确 地 说 ， 它 不 只 是 单纯 的 健身 
方式 ， 还 是 身体 在 多 种 条 件 下 的 适应 能 力 训 练 。 它 涉及 的 领域 包括 
心肺 功能 、 身 体 耐 受 力 、 敏 捷 、 力 量 、 柔 韧性 、 爆 友 力 、 速 度 、 协 
调 性 、 平 衡 和 身体 控制 能 力 。 

每 一 个 CrossFit 训 练 的 计划 都 中 在 友 展 训练 者 全 面 的 运动 适 
应 能 力 。 训 练 者 可 以 借助 杠铃 、 吊 环 、 壶 铃 、 哑 铃 、 自 行车 、 跑 步 、 
游泳 等 一 切 运 动 器 械 进 行 训练 。“ 你 可 以 使 用 和 驾驭 的 器 械 和 辅助 
设备 越 多 ， 说 明 你 身体 的 能 力 越 全 面 。 “我 们 在 制订 计划 的 时 候 ， 
通 营 会 采用 比较 高 的 训练 强度 ， 也 融 是 说 对 训练 时 间 安 排 非 尝 严 
格 。 “心肺 功能 和 了 耐力 素质 是 一 切身 体 素 质 的 基础 ， 所 以 几乎 每 
一 个 计划 中 ， 这 两 项 身体 素质 都 会 得 到 训练 。 

CrossFit 可 以 帮 你 在 最 短 的 时 间 内 完成 任何 在 运动 方面 所 要 
达成 的 目标 ， 并 且 做 得 很 好 。 

祖国 的 日 渐 强 大 和 人 们 生活 质量 的 日 益 提 高 ， 引 出 一 个 让 人 深 
思 的 问题 ， 人 们 的 身体 素质 是 侣 因为 生活 水 平 的 提 局 而 更 上 一 层 楼 
Ne? 很 遗憾 ， 答 案 是 售 定 的 。 有 一 坊 新 闻 近 期 在 网 上 传播 非 党 广 沁 ， 
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RAAWILAGEH Ee Intllal. RARARELBRS PRES 
加 了 国家 学 生体 质 测 试 抽查 ，60 名 高 一 男生 参加 ， 按 照 完 成 七 个 
5| 体 同上 为 及 格 的 标准 进行 测试 ， 结 果 让 人 啼 嘎 不 已 ， 及 格 的 不 到 
三 分 之 一 ， 能 做 到 十 个 以 上 的 寥寥 无 几 ， 零 分 的 学 生 更 是 占 到 了 一 
半 以 上 。 这 个 现象 并 不 是 里 里 在 上 海 这 个 高 中 ,今年 宁 市 更 曝 出 该 
市 征兵 体检 淘汰 率 高 达 56.9%。 全 国 各 地 的 高 中 男生 普遍 做 不 了 
几 个 引 体 回 上 ,体检 不 合格 的 大 有 人 在 。 根 据 《 2014 年 国民 体质 
监测 公告 》 在 20 ~ 39 多 成 年 人 的 统计 中 我 们 可 以 友 现 〈《 见 图 04 
和 图 02) ， 仅 仅 与 2010 年 的 数据 相 比 ， 我 国 成 年 人 群体 身体 指 
标 呈现 了 明显 的 肥胖 化 趋势 ， 绪 合体 能 素质 呈现 明显 下 滑 ， 特 别 是 
在 通过 平衡 力 判 定 早 胎 与 舍 的 量 要 指标 一 一 闵 眼 早 脚 站 立 这 一 项 出 
现 了 明显 的 退步 。 这 为 我 们 所 有 人 禹 啊 了 警钟 ， 提 局 身体 素质 刻 不 
容 缓 。 

克 国 著名 的 伊顿 公 学 有 一 个 守旧 一 一 运动 第 一 ， 学 习 第 二 。 体 
育 的 本 质 是 人 格 的 教育 ， 体 育 的 要 素 是 团队 合作 ， 是 瑞 强 拼搏 ， 坚 
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腹部 皮 裙 厚度 
仰卧 起 坐 
APA IA 
LME 


AM 
we 
肺活量 

身高 
LERNER 
#7) 
台阶 指数 
HA 


闭 眼 单 脚 站 立 
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持 不 懈 ， 所 有 这 些 都 是 一 个 人 的 社会 化 指标 ， 体 育 的 核心 束 是 人 格 
的 塑造 。 如 今 全 民 健 身 已 经 被 上 升 为 国家 战略 ， 改 变 正 在 开始 。 为 
了 拥有 一 个 更 加 强健 的 体魄 、 更 加 坚 角 的 灵魂 ， 我 们 应 该 积极 啊 应 
EASA, 再 者 , 连 一 个 引 体 同上 都 做 不 了 ,确实 有 点 说 不 过 去 了 ， 
对 不 ? 
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核心 在 最 初 仪 仪 补 认为 是 腹部 , 但 随 看 人 们 对 运动 认识 的 加 深 ， 
这 个 概念 被 逐渐 引申 开 来 。 现 在 广义 上 的 核心 是 所 两 肩 天 节 到 两 藤 
天 这 一 整 块 区 域 。 核 心 在 大 多 数 运动 表现 过 程 中 主要 的 工作 是 将 
力 传导 ， 即 让 你 手脚 之 则 的 力量 有 一 个 很 好 的 联合 。 而 锻炼 核心 的 
目的 正在 于 此 ， 一 个 坚固 稳定 的 核心 在 传导 动能 的 过 程 中 才能 降低 
损耗 。 
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Hz, ARMAR AE SAMA MAZA, DAR 
RARAS AL . HCA A RE os Hae) RAPD SRE o 
这 个 是 完成 所 有 运动 的 坚实 的 基础 。 船 式 的 动作 需要 强 有 力 的 核心 
收编 力 ， 同 时 激活 从 脚趾 到 手 揭 尖 所 有 相关 组 织 ANIFOKIRAE 
2, E iba, RAEE NETA RRS. RANAS A 
度 取决 于 动作 如 何 被 做 成 。 比 如 ， 如 果 在 地 面 做 动作 ， 那 么 为 了 提 
局 难度 ， 这 个 动作 会 更 有 挑战 性 。 

我 们 友 现 ， 如 果 运 动员 能 够 熟练 地 完成 般 式 的 姿势 ， 那 么 让 其 
做 其 他 核心 和 平衡 练习 的 时 候 ， 也 会 感 客 相 对 容易 。 比 如 ， 我 们 友 
现 如 果 有 人 能 在 Tabata 船 式 训练 (8 28 20%), 10 秒 组 间 休 息 ) 


I 
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Prasat eee) FERNE, PRADA RARA 
的 核心 能 力 。 


1.1.1 船 式 教学 


第 一 步 : 船 式 体位 准备 ( 仰卧 在 地 面 上 ) o 


要 点 ; 。 腰椎 和 地 板 之 间 没有 缝隙 。 

- ERE. = | 

¡E 月 ar Bu > 

+ 膀 关 节 伸展 ， 腿 部 抬 起 。 a 
FRE. 


(FRR, BHAA, RURAL o 
FAR, HAB o 


第 二 步 : 平 髓 在 地 面 ， 双 腿 并 拢 ， 
(FA ES 4S fie AY fal AY ES 
Bite: MERIDA la 

Bb, WFRALRE 

贴近 小 腿 。 消 除 后 育 下 万 

AQ 18 AYE 190) 43 Bet. BR 
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骨 离 地 ( 也 可 以 在 卷 起 的 
位 置 做 ) o 

第 三 步 : ERHITZEN N 
尽 可 能 放 低 双 腿 的 位 置 ， 
同时 手指 保持 与 腿 的 接触 。 
在 脚 离 地 面 15 厘米 的 距离 
HE. HARE, ER 
肌 收 缩 ， 腹 肌 保 持 友 力 ， 
ARS le 


第 四 步 : RENE AS, WE 
OD aR, SWE SIAR 
水 位 置 时 停止 。 全 此 完成 


N 
| | <= A u 
一 个 完整 动作 ， 可 以 从 第 Ks 
一 步 开 始 重复 练习 。 


1.1.2 KAS 


x KHIANEBIMENENR LE, E A E 
SEM. FIBA, HE SURTE SANA. ABD S 
握 生 《要 比 船 式 快 ， 因 为 后 者 的 扩 术 要 求 更 多 一 些 。 

E FSi CK 
直 ， 腑 二 头 肌 贴近 耳 米 并 且 保 持 肩 膀 的 活跃 ( 激活 状态 ) 。 四 上肢 固 
定 住 ， 全 身 的 活跃 组 织 参 与 其 中 。 


燕 飞 体位 (ARIE ) A => 
要 点 : 。 胸 和 四 肢 离 地 。 ARA 


12 BEINE 


BERTA A TE o 
 FÉWMIBEA,) HENARXT: 
HART, WARE. RATE o 


1.1.3 ARDE 


做 船 式 动作 时 下 背部 没有 aA hE RA Se 
RABIN, MAERFL: 


AP cu, 
+ 
vy 


Ss 2 


肘 关 亡 和 腑 天 万 没有 伸 填 。 TED , 颈椎 压力 过 六 ， 
面 朝 地 板 即 可 。 


1.1.4 每 日 计划 


在 第 一 次 介绍 每 日 计划 时 ， 我 们 需要 知道 CrossFit 运动 的 特 
点 。 与 普通 健身 不 同 ，CrossFit 讲究 单位 时 间 的 运动 强度 。 比 如 ， 
同一 个 动作 30 秒 内 做 8 个 和 30 秒 内 做 18 个 的 强度 截然 不 同 。 在 
本 书 中 给 出 的 组 数 都 是 有 运动 经 验 读者 的 参考 标准 ， 对 于 健身 基础 
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较 关 的 读者 来 况 ， 不 上 必 仍 求全 部 完成 本 书 要 求 的 强度 ， 参 照 目 身体 
质 每 次 训练 到 力 竭 即 可 。 注 意 : 力 竟 并 不 是 肌肉 酸痛 的 那个 时 刻 ， 
相反 ,肌肉 酸痛 时 才 是 真正 有 效 运动 的 开始 ， 请 务必 咬牙 坚持 下 去 ， 
时 到 身体 无 法 安全 地 继续 完成 下 一 个 动作 时 才 算 真正 的 力 竟 。 


1. Tabata 81955535 

介绍 : Tabata 是 一 种 高 强度 间歇 模式 的 训练 ， 模 式 类 似 于 大 
家 熟知 的 HIlT 训练 方式 , 只 不 过 是 用 音乐 作为 局 动 和 上 间断 的 信号 。 
如 果 读 者 在 家 不 方便 找到 专门 的 训练 音乐 ， 完 全 可 以 用 计时 器 卡 秒 
a(t. 


训练 内 容 : 

* Tabata 船 式 。 

- 休息 1 分 钟 。 

* Tabata dk k, 

每 一 次 休息 即 为 一 个 Tabata ER. 

建议 做 16 组 的 计划 ， 每 组 运动 包含 八 个 Tabata 间隔 ( 20 秒 
动作 后 休息 10 秒 ) ， 每 个 结束 后 休息 1 分 钟 。 


2. 8 分 钟 的 AMRAP (As Many Roonds As Possible ) 

八 个 船 式 和 八 个 臣 飞 交替 进行 ， 坚 持 8 分 钟 。 本 组 计划 中 做 船 
UAM FAN), JUNRKTHRKTSHISCHKDENECA . 

此 类 固定 训练 时 间 的 运动 需要 读者 在 力所能及 的 情况 下 尽 可 能 
地 做 更 多 组 数 ， 记 录 下 每 次 训练 的 总 组 数 ， 和 争取 每 次 训练 都 能 突破 
上 次 训练 的 记录 ， 不断 挑 战 目 己 的 极限 。 
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3. 计时 
* 100 AL. 
* 100 ME Ko 
此 类 为 固定 训练 次 数 的 训练 , 与 CrossFit 类 运动 要 求 相 对 应 。 
固定 次 数 的 训练 需要 读者 在 尽 可 能 短 的 时 间 内 完成 ， 并 详细 记录 每 
次 完成 的 时 间 。 和 争取 每 次 训练 都 能 比 上 一 次 用 时 更 短 。 


1.2 Gis 生生 
12120 De 
1. 动作 技术 过 程 

由 足 择 开始 ， 两 手 和 前 领 上 部 成 等 腰 三 角形 返 垫 、 遥 部 过 张 ， 
一 脚 稍 路 地 ， 另 一 腿 后 上 探 ， 接 近 倒 立时 ， 并 腿 上 伸 ， 伸 髓 立 腰身 
体 挺 直 呈 头 手 倒立 。 


2. BERE 

做 倒立 时 身体 重心 应 尽量 洗 在 文 择 面 的 中 心 , 以 保持 身体 伸 直 、 

急 学 倒立 时 切记 腿 不 要 健 ， 双 腿 要 并 拢 、 伸 直 ， 肌 内 绷 双 才能 
控制 平衡 。 

TARA. SRAARAS AB AIM. FREI, IR 
SS AA 


SIE SI EOS 
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3. 保护 与 帮助 

(1) 保护 与 帮助 万 法 : 保护 者 站 在 练习 者 前 面 ， 两 手 拓 大 腿 用 
膝 顶 住 腰部 ， 助 其 呈 头 手 倒立 ， 然 后 换 两 手 扶 住 小 腿 。 目 我 保护 : 
重心 癌 表 无 法 控制 时 ， 应 迅速 低头 团 身 前 滩 。 
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(2) 创伤 : 头 手 倒立 时 头 手 位 置 不 正确 ， 颈 部 肌肉 过 于 放松 ， 
失控 前 倒 时 不 会 低头 前 深 ， 导 致 贷 部 肌肉 担 伤 。 安 全 措施 : 加 强 头 
MZERINGI, ERFTERERNAFRLENEIU IF, FH 
使 练习 者 学 会 重心 前 倒 无 法 控制 时 的 低头 前 浴 目 我 保护 万 法 。 
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1.2.2 错误 动作 
DST aE AO, B ited, Nest 
部 没有 夹 罕 容易 出 现 这 样 的 问题 。 ”去 过 多 ， 致 使 手臂 压力 过 大 。 


A 


2.2 分 钟 挑战 
2 分 钟 内 完成 尽 可 能 多 的 倒立 。 


3. 倒立 Tabata 
ACG Tabata 音乐 完成 倒立 〈 建议 时 间 间 隔 : 30 秒 ; EN A 
环 次 数 : 4 次 ) 。 
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IRRE: 

任何 曾经 进行 过 和 壶 铃 训练 的 人 都 知道 ， 壶 铃 昌 然 看 似 简 单 ， 却 
是 非常 有 价值 的 训练 器 械 ， 它 能 够 铸造 爆发 力 、 燃 烧 脂 肪 ， 并 能 够 
提升 身体 后 链 的 力量 和 稳定 性 。 

壶 铃 甩 摆 的 方法 并 不 是 只 有 一 种 ， 和 而 在 CrossFit 中 ， 其 采 
的 是 美式 壶 铃 甩 摆 ， 与 流行 的 俄 式 壶 铃 甩 摆 有 所 不 同 AIR 
摆 在 壶 铃 充 分 伸展 直至 举 过 头顶 的 过 程 中 ， 壶 铃 的 运动 轨迹 与 身体 
SSS, BAS BWR, BERAIIFERSMEN, SER 
式 壶 铃 甩 摆 相 比 ， 这 对 肩 部 提出 了 更 高 的 要 求 。 不 断 地 练习 是 应 对 
难度 提升 的 唯一 方法 ， 当 然 一 旦 掌握 了 美式 壶 铃 甩 摆 ， 束 要 习惯 在 
Bab. aba SMR Rimes TS 

壶 铃 摆 举 有 其 自然 的 节奏 。 从 后 摆动 作 完成 后 开始 ， 爆 发 式 向 
前 驱动 侯 部 ， 壶 铃 会 获得 瞬间 的 能 量 ， 上 摆 全 动作 顶端 。 赤 铃 开始 
下 沉 时 ， 则 会 再 次 加 速 ， 直 到 达到 后 侧 最 远 端 的 负载 点 。 

不 要 过 早 挺 髋 。 如 果 在 谈 铃 开始 向 下 运动 时 过 早 地 进行 挺 髓 动 
(E, Mr ERE) 确实 会 让 你 感到 正在 加 速 动 作 ， 
但 并 不 会 增加 能 量 的 产 出 。 这 一 销 误 的 方式 还 造成 为 了 使 谈 铃 达到 
动作 顶端 而 囊 来 的 背部 和 手臂 的 过 度 使 用 。 节 奏 过 快 的 摆 举 只 应 出 
现在 超速 离心 练习 中 ， 用 来 训练 瞬 部 的 动态 负载 。 
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NERD, Ik 


ARTIE. Ft Ea] 
BASED, 
: oon a 
上 体 E BR aß Bl 倾 , MBS FKEOREAFRRABI BUN LT (WOD) , 


背部 保持 平 直 。 
。 和 回 后 摆动 壶 铃 ， 然 确保 核心 部 位 收 紧 ， 以 髋 部 ‖ 你 可 以 尝试 这 两 个 训练 计划 中 
: a 为 轴 ， 在 保持 背部 平 直 的 同 ‖ 的 任意 一 个 。 
aR FEA TIA m, warum. un | E 
一 上 4A Z 3 伸展 时 ， 收 紧 劈 部， FRE 跑步 200 米 。 
Zur, BE 头顶 锁定 时 ， 向 前 探 出 头 AAA 
铃 高 于 额头 。 部 。 保 持 壶 铃 靠近 身体 。 这 | 15 个 举 腿 触 杆 。 
个 动作 应 该 介 于 直立 划船 和 | BE 
4 +8 保持 伸 直 ， 元 完全 伸展 的 俄 式 壶 铃 忆 摆 之 | ETEEE 
ln . 间 ， 而 全 部 的 力量 则 来 自 于 | 25 个 跳绳 二 回旋 。 
满 爆 友 力 地 (FA Re Bia \ AB. 15 个 美式 索 铃 甩 摆 


5 (135) o 
RA Be 个 杠铃 高 翻 (135 磅 


CO BETZ 


1.3.2 请 误 动作 


驼背 ， 背 部 没有 协同 友 力 。 Mat 2) Fam o 


KB 摆动 的 时 候 上 肢 过 于 前 
人 屈 ， 不 能 保持 身体 在 中 立 位 。 


1.3.3 每 日 计划 


1. Tabata 


TRRE: 
男士 用 24kg ae, 做 16 组 /每 组 12 个 休息 1 分 钟 。 
女士 用 16kg 壶 铃 , 做 12 组 /每 组 8 个 休息 1 分 钟 。 
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2. 10 7H AMRAP 
15 PRA: 
15 个 船 式 。 
交 蔡 进行 ， 结 束 后 记录 组 数 。 


3. 计时 
波 比 跳 ， 第 一 组 做 21 个， 休息 1 分 钟 ， 第 二 组 15 个 ， 再 休 
8 1 分 钟 J 最 后 一 组 做 9 


铃 甩 摆 : 
男士 用 24kg SS, 做 16 组 /每 组 12 个 休息 1 分 钟 。 
女士 用 16kg SiS, 做 12 组 /每 组 8 个 休息 1 分 钟 。 


1.4 pai % 


Eh 


1.4.1 BEAT 


CO MED 


教学 注解 

跳 箱 是 一 种 增强 陈 训练 ， 是 目前 十 分 单 见 的 训练 万 式 。 其 不 仪 
有 助 于 增加 爆 友 力 ， 也 可 提高 运动 表现 ， 同 时 跳 箱 运动 会 给 膝 兰 市 
来 较 大 的 压力 ， 所 以 右 身 体 出 现 不 适 或 疼痛 时 ， 应 该 立即 俘 止 。 

箱子 的 高 度 应 该 在 0.2 ~ 1.4 米 之 则 ， 视 运动 员 的 能 力 决定 。 
确定 适合 目 己 的 高 度 后 ， 运 动员 站 立 在 箱子 前 ， 双 脚 与 肩 同 莞 ， 然 
后 进行 预备 动作 ， 跳 往 箱子 ， 并 轻 轻 地 沙 在 箱子 上 ， 人 然后 走 下 来 ， 
并 以 规定 的 次 数 重 复 进 行 。 


1.4.2 铬 误 动 作 


SN: NADA 快 上 快 下 三 天 万 没有 完全 伸 直 。 


1.4.3 每 日 计划 


(1) 50 个 流 比 跳 箱 计时 完成 。 

(2) 船 式 ， 第 一 组 做 21 个 ,休息 1 分 钟 ， 第 二 组 15 个 ,再 
休息 1 分 钟 ， 最 后 一 组 做 9 个 。 计 时 完成 。 

跳 笨 ， 同 样 第 一 组 做 21 个 ,休息 1 分 钟 ， 第 二 组 15 个 ， 绸 
休息 1 分 钟 ， 最 后 一 组 做 9 个 。 计 时 完成 。 
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(3) 首先 以 1 分 钟 倒立 开始 。 
15 MB o 

15 PUENTE o 

15 “Saree Fat © 
这 二 个 动作 为 一 轮 ， 共 做 三 轮 。 
最 后 以 1 DER SER o 
记录 忌 训练 时 间 。 


强度 参考 全 : 
壶 铃 承重 : 男 24kg/ 女 16kg 。 
箱子 高 度 : 男 24 英寸 / 女 20 英寸 。 
男士 用 24kg wis, 14 16 组 /每 组 12 个 休息 1 分钟 。 
女士 用 16kg 242, 做 12 组 /每 组 8 个 休息 1 分钟 。 
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有 和 氧 运动 是 一 个 有 节律 、 可 长 时 间 有 全 身 大 多 肌 群 参与 、 主 要 
以 有 氧 氧 化 供 能 为 主 的 运动 。 有 和 氧 氧化 供 能 压 物 自选 是 碰 水 化 合 物 
和 脂肪 ， 大 概 运 动 持续 到 2 个 小 时 以 后 ， 体 内 糖 原水 平 下 降 并 且 得 
不 到 补充 ， 才 需要 用 肌肉 中 的 所 基 酸 参 与 糖 异 生 补 足 消 耗 。 所 以 即 
使 你 在 增 肌 也 无 需 担心 汪 有 和 氧 运 动 友 生 冲突 。 有 和 氧 除了 在 供 能 上 能 
锻炼 我 们 的 有 和 氧 氧化 系统 外 ， 在 生理 上 还 可 以 锻炼 我 们 的 心血 管 循 
环 能 力 。 一 个 优秀 的 心血 管 循环 系统 ， 能 帮助 你 把 运动 后 产生 的 代 
谢 物 质 运 走 ， 帮 助 你 把 需要 的 言 养 物质 市 来 ， 促 进 肌肉 重建 修复 ， 
让 你 更 快 地 增 肌 减 脐 。 


2.1 ir MW 
2.1.1 孝 学。 ee 


一 、 健 身 过 程 中 跑步 的 作用 


1. 提 局 体能 
跑步 是 一 般 体能 训练 ( 尤其 是 刚刚 开始 计划 运动 的 人 ) 最 有 效 、 
最 简单 的 训练 万 式 。 坚 持 跑 步 ， 能 使 你 的 体能 迅速 提升 ， 以 满足 专 
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项 训练 的 需求 。 


2. 降低 脂肪 ， 增 加 瘦 体 重 

ENE SASASLUI SASS, BASE, MA. BLA, 
骨骼 和 肌肉 的 重量 。 一 般 来 况 ， 脐 肪 /肌肉 的 比例 越 低 越 健康 。 跑 
步 可 以 减少 脂肪 ， 因 此 可 以 降低 脂肪 / 肌肉 的 比例 。 


3. ArEER 
EMB ADT DRAMA, BAK (FEN) (MERA 
日 胆固醇 水 平 ， 同 时 增加 ( Ami ) SRSA PRA. 


4. 增加 骨 密 度 

负荷 重量 运动 可 以 增加 骨 密度 一 一 即 骨 骼 中 矿物 质 的 含量 ， 作 
为 撞击 运动 的 跑步 就 是 其 中 之 一 ， 它 能 有 效 帮 助 你 避免 由 于 骨 质 中 
松 而 引发 的 骨折 。 


9. 提升 心理 健康 

跑步 对 心理 健康 的 提升 好 处 多 多 : 由 于 脑 内 啡 的 作用 ， 跑 步 可 
以 减少 压力 ， 增 强 自 信心 ; 可 以 让 你 树立 切实 可 行 且 可 以 实现 的 目 
标 ， 从 而 使 你 目 我 感觉 展 好 ;， 它 也 有 助 于 提升 你 的 目 我 形象 一 一 当 
你 的 身材 走 来 越 好 时 会 提升 你 的 目 苯 。 


二 、 如 何 开 始 


1. 准备 跑步 丢 备 
工 欲 善 其 事 ， 必 移 利 其 器 。 好 的 跑步 丢 备 不 仪 能 提 遍 跑步 效率 ， 
也 能 在 一 定 程度 上 降低 跑步 损伤 的 风险 o 
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1) 跑鞋 : 如 何 选择 跑鞋 
跑鞋 是 长 跑 最 重要 的 丢 备 之 一 。 以 下 是 我 们 选择 跑鞋 的 标准 。 
(1) 跑鞋 最 好 要 有 增强 稳定 性 功能 。 

有 的 人 天 生 内 旗 与 外 旋 过 于 严重 ， 也 有 些 人 跑步 动作 不 标准 ， 
造成 过 度 内 旋 与 外 旋 ， 这 会 成 倍 地 增加 跑步 损伤 的 风险 。 有 增强 稳 
定性 功能 的 跑鞋 可 以 通过 技术 纠正 跑步 姿势 ， 达 到 预防 跑步 损伤 的 
目的 。 

(2) 鞋 的 大 小 要 合适 。 

合适 的 跑鞋 以 保证 每 个 脚趾 都 能 在 畦 内 目 由 舒展 ， 并 回 毅 留 
一 厘米 左右 的 空 际 为 佳 。 最 好 试 鞋 的 时 候 能 站 在 科 坡 上 ， 这 样 束 能 
知 追 下 坡 时 脚趾 会 不 会 项 到 鞋子 了 。 如 果 脚 特别 大 或 者 特别 瘦 ， 建 
议 咨 询 厂 家 进行 定制 。 如 果 大 脚趾 外 翻 ， 就 一 定 要 注意 鞋子 必须 足 
a EU EN SS RSS » 

(3) BENREHR. 

ERNUS, 可 以 在 长 距离 跑步 过 程 中 有 效 地 降低 能 量 的 消耗 。 

2) 运动 手表 ( 须 有 心率 监测 功能 ) 

目前 市 场 上 有 很 多 运动 手表 都 具备 实时 心率 监测 的 功能 。 这 种 
功能 可 以 让 跑步 者 尤其 是 初学 跑步 者 对 身体 状况 有 有 直观 的 认识 ， 清 
晰 地 了 解 运动 强度 ， 并 依据 此 强度 调整 训练 计划 。 


2. 跑步 准备 活动 

1) 慢跑 热身 

小 步 慢跑 ， 以 仪 快 于 正音 步行 的 速 戎 慢跑 5 ~ 8 分 钟 ， 效 果 以 
微微 出 汗 为 好 ， 以 调动 情绪 、 降 低 肌肉 天 万 的 粘 闹 性 。 
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2) 股 四 头 肌 静 拉 伸 

ARIAS, AAA, HAMMER. 。 将 脚后跟 
ESA ESA ANREFHFT 

保持 这 一 动作 15 秒 。 每 条 腿 重 复 以 上 动作 三 次 。 

3) 前 步 中 

AAA, ARS, ARO, HAB. 

双手 扶 膝 并 保持 这 一 姿势 15 秒 。 每 条 腿 重 复 以 上 动作 三 次 。 

4) RBERUE 

NARFITELZ, AMES ATA o 

SEA ARRATAO, Frat Sage 

保持 30 MS 1 DM, 

5 ) fete 

IA SN E Reo 
KR. ES 15 次 。 


三 、 跑 步 强 度 


1. 心率 是 跑步 强度 最 时 观 的 挤 标 

ARR, IAE 120 次 /分钟 全 140 次 / 分 钟 乙 间 摄 氧 量 最 
大 ， 当 心率 达到 140 次 / DANS, DAM, BASA, DLE 
越 高 ， 摄 氧 量 越 少 。 心 率 120 次 / 分钟 以 下 时 ， 机 体 的 血压 、 血 液 
成 分 、 尿 重 日 和 心电图 指标 都 没有 明显 变化 ， 锻 炼 效果 不 明显 ， 健 
身价 值 不 大 。 心 率 超过 180 次 / 分钟， 心脏 每 搏 输出 量 开 始 下 降 ， 
运动 风险 也 随 之 增加 。 所 以 心率 在 130 次 / 分钟 的 跑步 是 减肥 运动 
的 最 佳 心率 ; 以 140 次 /分 钟 心率 跑步 能 提高 最 大 摄 氧 量 和 有 氧 代 


谢 能 力 ; 140 次 /分 钟 至 160 次 /分 钟 心率 的 跑步 为 中 等 强度 跑步 ， 
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对 于 提高 心肺 功能 效果 最 好 ;心率 180 次 / 分钟 以 上 的 跑步 ， 可 以 
最 大 限 硫 地 上 友 展 在 氧 供应 不 足 条 件 下 的 工作 能 力 , 即 无 氧 代谢 能 力 。 

党 用 的 跑步 锻炼 最 高 心率 计算 万 法 为 : 20- 年 龄 = 跑步 最 高 
心率 。 但 如 果 你 曾 有 过 严重 病史 ， 或 者 很 长 时 间 没 有 参加 锻炼 ， 建 
议 在 此 基础 上 再 减 5 作为 你 跑步 锻炼 最 高 心率 。 例 如 ， 你 的 年 龄 
为 30 多， 但 半年 以 上 没有 参加 过 体育 锻炼 ， 建 议 你 的 跑步 锻炼 最 
高 心率 计算 方法 为 220-30-5=185 次 。 


2. BIER MT 
如 果 全 部 跑步 结束 10 分 钟 后 测 得 心率 比 跑 步 前 测 得 心率 只 增加 
15 次 或 者 更 少 ， 建 议 下 次 跑步 时 适当 增加 运动 强度 或 者 运动 时 间 |。 
以 运动 前 清晨 起 床 之 前 测 得 的 心率 为 参照 心率 。 如 果 运 动 后 第 
二 大 清晨 起 床 前 测 得 的 心率 比 参 照 心率 增加 8 次 以 上 ， 况 明和 运动 量 
过 大 ， 必 须 减 少 运动 量 或 者 暂时 停止 跑步 。 


四 、 简 单 训 练 计划 

慢 慢 来 ， 不 要 看 急 。 最 初 的 3 天 可 以 通过 快走 来 调整 Biel 
加 运动 量 。 

跑步 训练 计划 是 个 科学 的 系统 工程 。 完 全 没有 训练 常识 的 人 可 
以 去 艺术 FM 搜索 “小 溪 运 动 音乐 . “小 痕 运 动 音 乐 ” 是 一 个 科 
学 的 音乐 运动 处 方 ， 可 以 挤 导 初学 者 合理 制订 训练 十 划 ， 以 获得 最 
好 的 训练 效果 。 


五 、 影 响 跑 步 损伤 的 几 个 主要 因素 


1. 在 陌生 的 环境 跑步 
尽量 在 熟悉 的 跑道 进行 跑步 锻炼 ， 因 为 你 训 悉 这 条 跑 追 的 每 一 


T1 
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个 专注 与 扎 角 ， 这 是 你 避免 跑步 运动 损伤 最 有 效 的 万 法 。 如 果 必 须 
在 新 的 环境 跑步 ， 建 议 先 观察 一 下 跑 估 ， 哪 里 有 坑 洼 ， 在 跑步 的 时 
候 尽 量 避 开 ， 尤 其 是 户外 跑道 。 


2. BEREITEN 
跑 表 与 跑 后 的 拉 伸 活动 ， 对 于 降低 肌肉 与 关节 组 织 的 粘 沛 性 与 
缓解 肌肉 汽 酸 堆积 市 来 的 肌肉 酸痛 都 有 积极 的 作用 。 


3. 天 硬 肌 内 力量 不 足 

最 新 的 人 体 生 物力 学 研究 证 明 ， 跑 步 造 成 的 天 三 与 肌肉 损伤 ， 
是 由 跑步 时 地 面 肥 作用 力 冲 击 疲 造成 的 ， 当 关 市 或 肌肉 的 固有 频率 
与 冲击 波 的 频率 相同 或 接近 时 ， 对 天 蔬 及 肌 内 损伤 最 大 ， 所 以 通过 
力量 训练 改变 关 太 与 肌肉 的 密度 ， 可 以 改变 其 固有 频率 、 降 低 忠 步 
运动 损伤 风险 。 


2.1.2 ULA 


(1) 呼吸 太 浅 会 降低 你 的 运动 表现 。 

请 切记 跑步 时 一 定 要 保持 深呼吸 ， 建 议 最 好 用 鼻子 吸 气 ， 吸 到 
腹部 天 用 嘴巴 将 气 慢 慢 吐出 来 。 腹 式 呼吸 可 以 让 你 在 跑步 或 者 从 事 
任何 其 他 运动 时 友 挥 全 身 放 松 及 提升 精力 的 作用 。 

(2) 劈 部 摆动 太 大 ， 身 体 中 心 线 过 度 扭 曲 ， 溪 费 能 量 在 不 必 
要 的 幅度 摆动 上 。 

进行 任何 运动 项 目 时 请 记 住 让 臂 部 尽 可 能 地 保持 稳定 。 

(3) HPT BMRA o 

XENA DEAD. DAMA LEARN 
re, Bi. MRIITERIRNT . 
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(4) 脚 抬 饥 地 面 大 高 。 

将 脚 抬 得 很 局 时 ， 膝 兰 及 脚 躁 的 冲击 力也 相对 会 增加 。 建 议 在 
跑步 时 只 要 将 脚 轻 松 抬 起 ， 以 离 地 面 很 接近 的 方式 滑 送 过 去 即 可 。 

(5 ) 肩膀 (上 半身 ) NEE, 

若 上 半身 太 僵硬 或 不 目 然 ， 则 整个 跑步 过 程 会 变 得 非常 吃力 。 

(6) 整 身 上 下 授 动 动作 太 大 会 浪费 力气 ,使 肌肉 快速 疲劳 ， 
从 而 导致 脚 关 太 不适 且 影 响 跑 步 成 绩 。 


2.1.3 每 日 计划 


每 日 计划 A: 
跑步 3 干 米 ， 计 时 完成 。 


每 日 计划 B: 
400 米 跑 。 
20 RRE 
20 个 跳 箱 。 
以 上 三 个 动作 为 一 轮 ， 重 复 三 轮 。 


每 日 计划 C : 
10 100 米 ; 中 刺 。 
每 组 组 时 休息 2 分 钟 。 


2.2 it MM 
2.2.1 5x5 一 


RSU, 是 一 种 模拟 划船 运动 的 器 材 , 对 腿 部 、 腰 部 、 
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上 胶 、 胸 部 、 育 部 的 肌 
内 增强 有 较 好 的 作用 。 
划 舶 器 运动 是 一 项 流畅 
且 具 有 趣味 性 和 挑战 目 
我 的 健身 运动 。 每 划一 
次 ,上肢 、 下 上肢 、 腰 腹部 、 
背部 在 运动 过 程 中 都 会 
完成 一 次 完整 的 收缩 与 伸展 ， 可 以 获得 一 次 全 身 肌肉 的 练习 效果 。 
它 能 全 面 地 提 局 身体 素质 ， 因 为 你 不 得 不 在 各 种 运动 中 去 平衡 目 己 
的 速度 、 耐 力 和 爆 友 力 .划船 机 的 功能 是 锻炼 心血 管 系统 ,提高 耐力 。 

划船 动作 从 路 脚 开始 ， 足 到 腿 部 伸 直 之 后 开始 划 手 。 拉 到 手柄 
贴 到 目 己 的 腹部 ， 育 部 微微 后 倾 为 止 ， 可 以 保持 12%, 之 后 再 
放松 还 原 。 

ENT, METZESIE, MSA, LRADIMRE 
民 快 ， 也 容易 疲劳 ， 对 于 耐力 训练 ， 效 果 不 是 太 好 。 另 外 ， 残 是 
SEMANA SE PERA, RAWA Die, PERRA A 


一 人 人 


Ab 
AA 
区 别 。 


因为 拉 的 力道 不 同 ， 阻 力 是 会 
所 不 同 的 ， 但 速度 却 是 控制 在 目 己 手 
上 的 ， 在 练 划 船 机 的 时 候 ， 必 须 注意 
动作 三 套 配合 呼吸 ， 友 力 不 要 太 猛 。 


动作 步 又 : 


1. 固定 双 脚 
自 先 把 双 脚 固定 在 脚 路 上 ， 一 定 
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SHAR, LUAUDENIiztE o 
SE2ZENNIK, DEAR ERA DIME, ate Phen 
微 张 开 。 
tS BS abt AAA, ARAS o 


2. 腿 部 友 力 局 动 

司 动 阶 段 ， 基 本 上 是 靠 腿 市 动 ， 
BESO MEAR, TER 
腿 不 要 完全 伸 直 。 你 会 明显 感 竞 到 
腿 部 ， 尤 其 是 大 腿 前 部 的 股 四 头 的 
RN. WRERERIER, EM 
ERBER, HAIDER, RAS 
ALAA eka SAAB ST 


3. 注意 全 程 坐 安 

划船 机 全 程 ， 保 持 目 然 状 态 
INES FRAO KEIR, 
EF BSBA, PRATER 

上 半身 略微 后 仰 的 同时 ， 收 
康 核 心 区 的 舌 ， 对 腰 腹 的 刺激 作 
用 会 更 大 。 当 然 ， 不 建议 有 伤 病 
ANA MEAN AX 

IRMA, RTECSMER, ENE 14 RRA, 
况 明 你 友 力 的 动作 是 销 的 ， 和 而 且 有 可 能 后 仰 太 多 ， 或 者 核心 区 没有 
WE o 
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4. 回 拉 回 后 滑行 
器 后 回 拉 到 胸部 以 下 即 可 ， 不 要 刻意 地 痛 看 肩膀 。 可 以 依据 目 
己 的 运动 强度 和 训练 计划 ， 增 加 爆 友 力 BAEERDER. 
回 后 滑行 时 ， 调 束 呼 吸 为 吐气 ， 腹 部 依然 收 率 。 


5. [SA] BUTT 
划船 机 手柄 回放 到 初始 ， 回 前 滑行 ， 调 整 呼 吸 为 吸 气 。 


2.2.2 TIRE 


双 腿 分 得 太 开 。 
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a 


育 部 没有 挺 直 。 FRAT RN o 


2.2.3 每 日 计划 
每 日 计划 A: 


划船 5 干 米 ， 计 时 完成 。 


每 日 计划 B: 
Tabata 划船 两 组 。 
DEE o 
每 日 计划 CO: 
12 分 钟 EMOM( SB) Lett LE )。 
ae $< FSH o 


划船 计时 。 
2 


WHE ( Double- Under ) 是 跳绳 变化 的 一 种 ， 也 是 CrossFit 
常用 的 训练 项 目 之 一 , 它 与 单 摊 即 普 通 跳 绳 的 区 别 是 , 每 跳跃 一 次 ， 
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TO BEINE 


EZMÜTFIMRR o 

许多 人 不 能 很 好 地 完成 双 择 ， 并 非 因为 他 们 身体 机 能 有 限 mM 
是 因为 这 个 动作 需要 较 高 的 拉 巧 和 协调 性 ， 需 要 通过 正确 的 万 法 练 
习 才 能 完成 。 

动作 要 领 : DBA] 
fENESKT, SVB AER 
E, MIFMEAK BA 
( 约 一 拳 的 距离 ) ， 手 
心 要 位 于 冬 下 万 ， 用 手 
腕 摇 绳 ， 但 全 身 要 放松 ， 
AREA) SBME, 
干 万 不 要 友 力 ， 这 样 手 
腕 瓯 有 了 瞬间 的 爆 友 力 ， 
双 摇 惑 是 要 用 一 下 手腕 
这 个 小 小 的 爆 友 力 。 


步骤 与 方法 : 

(1) 原 地 无 绳 连续 
Hea, BHM we 
时 的 跳 起 姿态 练习 跳 起 动作 。 

(2) 双手 择 绳 练习 ， 双 手 拿 双 绳 ( 同时 在 体 侧 摇 绳 ) ， 模 拟 
双 摇 时 的 摇 强 动作 。 

( 3 ) 原 地 无 绳 模拟 择 跳 练习 ,注意 跳 起 和 模拟 择 绳 的 节奏 配合 。 

(4) 单个 双 摇 跳 练 习 。 

(5) 连续 双 摇 跳 练 习 ， 在 能 顺利 完成 双 摇 基本 动作 之 后 ， 逐 
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MEE tt, MREEER, EIA RUZ FREE o 
建议 大 家 特 移 学 会 连续 不 失误 的 里 插 ， 再 经 由 强力 跳 一 步 一 步 
进 阶 到 连续 双 摇 。 


2.3.2 请 误 动作 


HEAR BY SA HRC BE MERA SA 


ME POLE 


2.3.3 每 日 计划 


日 计划 A: 
限时 10 分 钟 做 出 尽 可 能 多 的 双 摊 ， 记 录 最 高 轮 数 。 
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每 日 计划 B: 
10 个 跳 箱 ( 女 0.6 米 / 男 0.8 米 )。 
10 个 划船 。 
104 o 


以 上 三 项 为 一 毗 ， 其 完成 五 轮 ， 计 时 完成 。 


每 日 计划 C: 
300 个 双 摇 ， 计 时 完成 ， 时 限 5 SH. 


2.4 波 比 跳 ON 


itt ( Burpee ) 运动 ， 是 由 一 位 名 叫 波 比 的 生理 学 家 发 明 的 ， 
最 初 为 了 测试 教会 中 成 员 们 的 体能 ， 设 计 出 这 一 组 动作 。“ 二 战 - 
期 间 ， 美 国 军 方 把 这 个 动作 稍 作 修改 后 ， 拿 去 作为 检测 新 兵 的 体能 
标准 。 若 能 在 1 分 钟 内 做 到 41 下 以 上 ， 代 表 体 能 优秀 ; 1 分 钟 内 
做 27 下 的 话 ， 就 表示 体力 欠 佳 。 

近年 来 ， 当 健身 高 手 们 不 再 满足 于 传统 的 有 氧 训练 方式 时 ， 波 
比 又 被 重新 提 了 出 来 。 很 难 定义 波 比 运动 究竟 是 有 和 氧 还 是 无 氧 ， 但 
说 白 了 ， 波 比 讲究 的 就 是 高 效 ， 更 多 的 人 认为 它 是 一 项 无 氧 运动 
(anaerobic ) 。 这 种 运动 结合 了 深 蹲 ( Squat ) MENS (Push- 
Ups) 及 跳跃 (Jump ) 一 连 串 的 动作 ， 在 短 时 间 内 会 将 心率 拉 升 
到 将 近 人 体 最 大 值 。 


介绍 动作 : 
波 比 运 动 是 一 种 高 强度 ， 短 时 间 燃 烧 脂肪 ， 令 人 心跳 率 飙 升 的 
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目 重 阻力 训练 动作 之 一 。 波 比 是 由 一 连 串 动作 连接 而 成 的 ， 其 中 女 
性 的 部 分 ， 俯 卧 择 可 以 膝 关 跪 的 万 陈 来 做 或 干脆 省 略 。 波 比 运动 由 
以 下 四 个 动作 组 成 。 

(1) HASH o 

(2) i RAEI. 

(3) MENS. 

(4) 深 路 跳 。 


u 
SE 7 — 7 eee 
a 


ps 


Fy Ir 
| 
AN 


| — y lat 
hs | e” a 
le WS AL ta 


¡EG (Burpees) 与 跑步 (Running) 比较 ， 都 是 很 棒 的 心肺 适 
Be ( Cardiovascular Fitness ) 运动 ， 当 然 跑 步 相 较 于 波 比 来 说 ， 
强度 比较 缓和 ， 也 更 为 大 众 所 接 受 。 跑 步 是 一 个 标准 的 心肺 适应 的 
运动 ; 波 比 是 一 个 结合 心肺 及 肌 力 的 综合 训练 ， 而 二 者 对 于 心肺 的 
训练 都 相当 有 帮助 ， 并 且 都 不 需要 任何 运动 器 材 。 波 比 跳 的 燃 脂 效 


率 是 跑步 的 两 倍 。 


20 O. 10 kcal (F#) 


o o 
X 波 比 跳 x1 分 钟 A 跑步 x1 分 钟 


小 比 的 强度 比 起 跑步 来 得 更 哩 ， 它 包 售 了 增强 式 的 动作 ， 困 难 
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¡EE . PMA AMARA ATREA E. MIRE 
跑 1 个 小 时 ， 但 你 在 进行 流 比 的 连续 动作 时 ， 一 次 或 诗 只 能 坚持 
1~2 分 钟 。 将 疲 比 的 动作 与 跑步 相 结 合 ， 将 有 助 于 训练 你 有 氧 及 无 
氧 的 能 量 系统 。 

溉 比 对 膝 天 万 是 有 所 冲击 的 。 因 此 ， 为 了 减少 地 面 对 关 万 所 造 
成 的 冲击 ， 可 以 选择 在 比较 软 的 表面 跑步 ， 如 量 地 、 操 场 跑 章 等 。 
右 你 膝 天 节 的 状况 不 是 很 好 ， 进 行 波 比 动作 时 ， 最 后 垂直 起 跳 的 
动作 可 以 不 进行 ; 而 在 将 双 脚 往 后 跳 时 ， 你 可 以 选择 里 脚 的 方式 来 
后 退 。 

在 进行 疲 比 运动 的 过 程 中 ,， 右 有 任何 刁 体 不 适 或 疼痛 感 、 头 举 ， 
请 立即 停止 , 这 代表 你 的 体能 状况 不 允许 你 进行 这 样 高 哩 县 的 训练 。 


2.4.2 请 误 动作 


俯卧 择 时 要 将 胸口 尽 可 能 贴近 地 面 。 


2.4.3 每 日 计划 


每 日 计划 A : 
50 个 计时 立 卧 撑 。 

每 日 计划 B : 
按 211539 的 组 数 分 配 分 别 进行 以 下 训练 。 
ENS Oo 
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跳 箱 。 
arto Fat} 


每 日 计划 C : 
7 分 钟 波 比 跳 ， 记 录 最 高 轮 数 。 


LHAPTES OF EZ 


人 的 下 半身 拥有 全 身 70% 左右 的 肌肉 ,并且 大 腿 前 部 的 股 四 
头 肌 是 全 和 刁 最 大 的 肌肉 。 因 此 和 针对 下 及 的 训练 不 仪 可 以 有 效 燃 烧 热 
量 、 提 升 心肺 功能 ， 同 时 肌肉 增加 市 来 的 基础 代谢 他 提高 可 以 有 效 
地 保证 即便 不 运动 时 ， 你 的 喘 体 也 在 消耗 热量 。 此 外 下 跨 训 练 都 
有 极 强 的 溢出 效应 ,尤其 是 深 足 , 可 以 刺激 全 刁 肌肉 生长 。 可 以 说 ， 
蹲 是 所 有 训练 动作 体系 中 最 有 价值 的 一 个 系列 。 无 论 是 健美 选手 
还 是 健身 达 人 都 曾 表示 ， 如 果 只 能 选择 一 个 动作 进行 训练 ， 他 们 斋 


望 是 蹲 。 
ae N 


NS EI TES 
也 像 是 一 门 文化 ,从 一 个 人 对 深 足 的 理解 可 以 看 出 他 训练 的 大 致 水 
平和 掌握 知识 的 范围 。 换 一 句 话 讲 , 如 果 你 想 知 道 一 个 多 年 训练 的 
人 或 一 个 私人 教练 的 专业 水 平 完 葛 如 何 , RABAT MWA ZEA 
ALAMOS o 

Fx MAZE xe ESR IAS a ACES AY. MBA ETE 
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说 的 ， 这 句 话 有 一 定 的 生理 学 意义 但 是 不 完全 对 。 膝 关节 本 身 是 一 
个 运动 枢纽 ， 而 非 承 重 部 位 。 膝 盖 超 过 脚尖 时 膝盖 周围 肌 肌 的 压力 
会 比较 大 ， 对 肌肉 力量 考验 会 相对 大 ， 大 概 出 于 避免 受伤 的 考虑 才 
会 有 深 蹲 时 膝盖 不 能 超过 脚尖 的 训练 建议 。 但 实际 上 很 多 人 练 深 蹲 
是 为 了 提高 运动 能 力 ， 以 更 好 地 避免 运动 损伤 ， 那 么 深 蹲 训练 就 需 
要 和 具体 运动 项 目 中 采用 的 足 、 跳 动作 相 一 致 ， 否 则 这 种 深 足 训练 就 
变 成 了 一 种 没有 实际 意义 的 孤立 训练 。 

而 实际 上 在 任何 体育 运动 项 目 当 中 ， 都 没有 “下 蹲 时 膝盖 不 能 
超过 脚尖 ”这 个 说 法 。 立 定 跳 远 时 如 果 上 膝盖 不 过 脚尖 肯定 跳 不 远 ， 
举重 比赛 中 选手 们 的 膝盖 都 无 一 例外 会 超出 脚尖 。 所 以 深 蹲 时 腑 
六 必须 要 超过 脚尖 才能 对 提高 专项 运动 能 力 有 所 帮助 。 因 此 ， 深 
蹲 时 膝盖 是 否 超 过 脚尖 ， 不 必 过 于 担心 ， 真正 需要 注意 的 是 膝盖 
的 朝向 和 稳定 。 我 们 应 当 保持 重心 在 足 底 ， 肤 盖 始 终 和 脚尖 朝向 
一 致 ， 不 要 左右 易 动 或 内 扣 ， 这 样 膝盖 就 不 会 受伤 。 而 保持 膝盖 
稳定 的 主要 肌肉 就 是 伸 髋 肌 群 ， 所 以 强大 的 伸 髓 肌 群 比 膝盖 是 否 超 
过 脚尖 更 重要 。 

有 些 人 下 蹲 有 困难 ， 很 难 蹲 到 90 度 ， 完 成 标准 的 深 蹲 。 不 必 
担心 ， 你 可 以 通过 短 时 间 的 训练 蹲 到 标准 的 90 度 。 下 面 会 介绍 如 
何 通 过 训练 克服 下 蹲 幅度 不 够 的 问题 。 

双手 在 前 的 深 路 一 一 如 果 一 开始 你 蹲 不 下 去 ， 只 能 蹲 到 45 E 
左右 ， 那 就 使 用 双手 在 前 的 深 蹲 姿势 先 蹲 到 90 度 。 通 过 练习 掌握 
深 蹲 的 动作 结构 ， 熟 悉 深 蹲 时 伸 膝 肌 群 和 伸 髋 肌 群 同时 发 力 打 开 的 
感觉 , 并 慢 慢 双手 在 后 的 深 蹲 过 渡 。 如 果 手 伸 前 面 还 是 蹲 不 到 90 度 ， 
那 你 可 以 选择 在 屁股 下 方 放 张 椅子 或 把 脚底 垫 高 ， 或 者 提高 踩 关 节 
灵活 性 让 你 的 深 蹲 幅度 达到 90 Zo 
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双手 在 后 的 深 跨 一 一 练 深 跨 必须 练 这 个 动作 。 在 挺 胸 收 腹 ， 后 
AREA: DERMERTER, PS AMAS RH 
试图 品 上 垩 起 ， 避 免 骨 盆 出 现 反 回 孝 动 ， 让 股 内 收 肌 也 参与 友 力 。 
SSIS IME ALAA, BONAIRE, ARO a al SA 
FORTE E 。 PRAIRIE LH DEREN T , 
是 一 种 保守 训练 理念 ， 没 有 实际 意义 ， 对 运动 损伤 预防 与 运动 表现 
起 不 到 什么 作用 。 实 际 上 ， 通 过 我 对 徒手 训练 的 观察 和 运动 表现 的 
分 析 ， 膝 兰 不 过 脚 从 浆 大 于 利 ， 负 重 训练 时 过 大 强调 膝 兰 不 过 脚 从 
可 能 会 出 现 更 高 的 损 念 风 险 。 下 足 膝 兰 超 过 脚尖 是 顺应 人 体 目 然 动 
作 的 万 法 ， 不 会 伤害 膝盖 ， 只 要 重心 保持 在 足 辰 残 行 。 

上 半身 次 势 企 深 足 里 的 重要 性 如 下 。 


LGN 
深 蹲 
站 距 与 肩 同 步 
Bap S> eh GR Sh 
膝盖 打开 
BHR WM 


/ 


on pc 
不 管 是 内 徒 深 足 (双手 抱 脑 后 的 深 足 ) MEREAB, AD 

AANA SSNS AMSZSWAD, ， 以 便 更 好 

地 称 定 背 椎 与 骨 伪 、 保 持 动作 的 局 效 性 与 安全 。 同 时 肩 关 节 回 后 收 
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50 WEINE 


ale Ea, Maa TIREN FAA o 

以 我 的 经 验 来 况 ， 标 准 的 深 足 动作 要 领 如 下 一 一 站 次 ， 双 脚 分 
开 比 悄 略 芝 ， 双 脚 脚尖 稍微 中 外 ， 挺 胸 收 腹 ， 双 手 交 叉 抱 在 脑 后 ， 
稍微 拾 涉 ， 肘 天 万 打开 ， 户 腥 骨 同 后 收 雪 ， 下 蹲 时 保持 核心 收 罕 、 
后 育 挺 直 ， 收 又 小 腹 并 且 努 力 保持 脊椎 笔直 《当然 不 是 要 你 破坏 生 
理 雪 曲 ， 只 是 让 后 育 看 起 来 始终 是 下 的 ， 不 要 握 育 ) IBAS 
Fimo wie, RESO, RUNS ORM, FA 
SERIA, RBA DARA DENT, Mma eae 
FF SIRT IX o 

RESIS ea FER BU te NEU o 

深 足 这 个 动作 起 到 的 作用 不 仪 是 塑 形 或 增加 肌肉 力量 ， 它 还 是 
一 种 人 体 的 基本 动作 模式 ， 出 现在 多 种 不 同 的 运动 项 目 当中 ， 民 好 
的 深 跨 动作 与 友 力 模式 可 以 市 来 更 好 的 运动 表现 ， 和 降低 运动 损伤 
的 风险 。 塑 形变 得 更 像 是 能 力 提 高 后 的 附属 品 。 


3.1.2 销 误 动作 


TRIS RPANUES, BERHMEN 
FRB ReES. AMABEN SE 
不 可 避免 地 会 有 身体 前 倾 的 起 努 ， 
但 是 应 尽量 控制 ， 保 持 重 心 位 于 旦 
压 。 喘 体 过 度 前 倾 会 导致 重心 超出 
核心 稳定 区 ， 影 响 动作 友 力 ， 也 会 
给 腰椎 造成 不 必要 的 额外 负 何 。 这 
也 是 为 什么 有 的 人 深 足 之 后 会 腰疼 
的 原因 。 


“Y 


身体 前 倾 
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双 脚 间距 过 大 


pu a 
Y 


> 


3.1.3 每 日 计划 


空中 训练 计划 : 
人 ， 计 时 完成 300 “RES. 
B. 计时 完成 下 列 动 作 。 
50 TE, 
40 个 仰卧 起 坐 。 
30 MAD o 
20 TREIBEN (Parte) o 
选择 : 24kg/20kg Bk 20kg/16kg 或 16kg/12kg. 
C. 1274 AMRAP 
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5 个 立 卧 返 。 

10 个 跳 箱 。 

15 TER. 

D. 计时 完成 100 个 单 腿 深 蹲 。 


3.2 用 中 N BES 


前 蹲 (Front Squat) ， 主 要 为 锻炼 股 四 头 肌 ， 是 最 基本 的 力 
量 训 练 之 一 ， 无 论 在 健美 、 举 重 还 是 力量 训练 中 都 是 必 备 的 动作 之 
一 。 杠 铃 支 撑 在 胸 前 位 置 ,负重 下 蹲 , 以 此 提高 挺举 能 力 和 伸 肤 力量 ， 
并 加 强 股 四 头 肌 。 它 和 后 路 (Back Squat) 一 样 ， 是 举重 运动 员 
最 重要 的 辅助 训练 动作 。 前 中 重量 与 抓 、 挺 举重 量 有 着 极为 密切 的 
关系 。 后 蹲 是 最 基础 、 最 重要 的 力量 训练 , 但 它 也 有 自己 的 局 限 性 ， 
一 是 后 蹲 时 身体 容易 前 倾 ， 二 是 后 蹲 难以 衔接 其 他 动作 。 而 这 两 方 
面 恰好 是 前 蹲 的 优势 ， 因 此 前 蹲 可 以 作为 传统 深 蹲 的 有 效 补充 训练 


后 蹲 与 前 蹲 身体 位 置 和 形态 的 区 别 
注意 图 中 三 个 三 角形 的 关系 一 一 臂 部 三 角 , 膝盖 三 角 , 后 三 角 
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MAMET. LEIA, BUESA. ABATIR 
TAE AA EIA A PAS ANS. HTEAÄN 

前 跨 不 够 安全 ， 而 是 没有 过 深 足 失败 经 验 的 人 遭遇 前 路 挥 杠 的 时 候 

经 单 友 生 下 意识 的 信 腰 前 倾 够 杠 或 者 用 各 玉 缓冲 一 下 ， 导 致 受伤。 

与 倾 后 深 路 相 比较 而 言 ， 前 蹲 所 能 使 用 的 重量 略 小 ， 做 动作 时 
上 体 前 倾 幅 上 度 也 更 小 。 

BRUT: 

FASE: ASA LESENKE, MEAT UNA, E 
体 需要 尽量 保持 挺 直 ， 减 小 前 倾 幅 度 才 能 够 保持 平衡 ， 这 也 导致 了 
前 跨 动 作 比 后 路 略 难 一 毕 。 

Rie: 而 为 了 保持 身体 平衡 ， 相 比 深 足 而 言 ， 需 要 进一步 
BURA TARA TD. AM, Bure RA DANS eRe SKA SS. 

UESATE ITA AXA, EMRE BISA 7 BER 
身体 会 到 前 蹲 训练 的 重点 不 是 一 味 仍 求 下 中 幅度 ， 和 而 是 重视 身体 是 
合 挺 直 以 及 前 后 平衡 。 

很 多 时 候 不 是 你 想 足 下 去 身体 残 允 许 你 足下 去 ， 能 够 路 到 什么 
幅度 取决 于 个 人 的 身体 状况 和 训练 水 平 。 前 提 得 保证 挺 直 身 体 ， 不 
SE, HUNT. BUS SR NARRADA ala, Y 
记 住 。 

ax: 与 后 路 时 要 求 目 视 前 方 不 同 ， 前 足 时 最 好 有 领 部 上 扬 ， 将 
视线 放 在 和 料 上 方 天 化 板 上 。 用 眼睛 盯 看 镜子 里 的 目 己 或 者 一 直 关 注 
目 己 的 下 蹲 幅 度 不 会 对 完成 前 蹲 动作 有 任何 正面 的 帮助 。 和 任 个 人 经 
旬 来 霹 我 更 赞成 前 路 、 后 路 时 视线 都 器 前 上 万 看 。 

READ. WR: 前 蹲 时 胸腔 要 完全 打开 ， 而 想 要 做 到 这 一 点 ， 必 
须 伴随 收 肩 ， 即 屑 腥 骨 癌 冰 柱 收 扰 。 如 果 有 过 军训 经 验 的 话 ， 回 忆 


MEFS, EM. BARDEM, MAAR AS, E 
RISB, BIE Dah. CSNSH MABE, EA 
Tid. Is. BIEWUEBKA, POSH TSR, BRIA 
多 ， 其 中 根据 局 肘 桑 韧性 选择 适当 的 握 距 是 关键 。 


两 种 前 蹲 的 常见 支撑 方法 

分 握 : 举重 运动 员 常 用 的 支撑 万 法 ， 是 屈 肘 、 擎 心 辐 上 , AL 
尽力 拾 高 肘 关 节 ， 同 时 将 两 上 辟 向 体 前 拾 高， 直到 达到 或 者 超过 水 
平 位 置 。 与 此 同时 ， 将 前 臂 和 手 爱 下 压 ， 使 欧 心 措 同 后 上 万 ， 以 指 
REBEMAIENSFSAIH. EWR, IHIRREERTTEIGB 
5S CAA RAVE, ARAS Ris. ARE 
NEIR, 18, ARTEN, MNTrEREFENFEL, 

交叉 握 : 如 果 腕 、 肘 、 肩 关节 柔韧 性 不 够 好 ， 难 以 完成 上 面 的 
文 撑 万 法 ， 也 可 以 进行 十 字形 支撑 : 同样 屈 肘 、 向 上 拾 高 肘 天 广 、 
ALSO ABE, PSOE, 两 上 各 只 需 达 到 水 平 位 置 即 可 。 
同时 ， 右 侧 前 辟 指 向 左肩 ， 左 侧 前 辟 指 向 右 肩 ， 两 侧 手 措 分 别 用 来 
阻挡 另 一 侧 杠铃 的 下 滑 。 这 种 文 返 万 法 同样 要 求 挺 胸 抬 头 、 杠 铃 重 
心 沙 在 腿 部 ， 腕 关节 相 对 较 舒 展 ， 但 肩 部 承受 的 压力 较 大 。 

握 距 :前 路 的 握 距 原则 上 要 营 于 肩 ， 实 际 应 用 中 则 要 根据 目 身 
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情况 进行 选择 。 想 保持 挺 胸 直 育 ， 尤 其 是 上 育 ， 想 要 打开 胸腔 ， 握 
距 是 天 键 ! FAME AAA TA. LES, 无 法 打开 胸腔 ， 
HOPS A RISA DAUR . RRA DANA DAN RMEK GS 
则 可 以 采用 双手 交叉 文 返 杠 铃 的 方式 。 

在 练习 前 足 时 ， 不 会 像 练习 后 跨 那 样 强 调 “ 往 后 坐 ， 而 是 需 
要 考虑 “ 坐 于 两 膝 之 间 ”， 以 便 让 你 的 臂 部 运动 轨迹 更 加 垂直 。 并 
BRIT IRSA, A MAJA AMB 。 

挺 胸 ， 肘 部 拾 局 ， 膝 兰 稍 人 微 届 曲 。 彭 部 在 下 足 中 要 和 逐渐 靠近 脚 
后 跟 ， 同 时 保持 俏 柱 中 立 ， 并 且 保 证 重心 洛 在 脚后跟 和 中 足 之 间 。 
通过 脚后跟 和 中 足 的 稳固 文 择 ， 腿 部 、 臂 部 友 力 ， 伸 展 通 关节 和 腑 
天 蔬 直 全 你 的 身体 以 较 垂 直 的 路 线 返 回 起 始 状 态 。 

至 于 深 展 时， 应 尽 可 能 地 深 咕 ， 同 时 保持 腰椎 中 立 。 然 而 ， 很 
ZB MVM a AC ASRS. URRER SHS EAE, 
没 办 法 路 得 更 深 ， 那 么 殴 要 限制 中 的 深度 ， 直 到 友 展 出 足够 好 的 灵 
活性 和 协调 性 。 

大 多 数 骨 盆 翻 转 的 问题 会 随 厦 训 练 时 间 的 增加 而 逐渐 消失 。 但 
一 个 人 能 足 多 深 ， 先 天 的 偶 天 三 解剖 结构 是 一 个 很 大 的 决定 因素 。 
时 说 深 路 的 深度 可 以 提高 改善 ， 但 并 不 是 每 个 人 都 能 达到 最 低 点 。 
对 于 大 多 数 训 纤 者 来 况 ， 跨 到 大 腿 平 行 地 面 已 经 足够 了 。 

另 一 个 减少 骨盆 翻转 的 方法 是 通过 按摩 松 解 软 组 织 和 锻 烁 踩 天 
万 的 灵活 性 来 提高 躁 天 万 的 育 屈 能 力 。 罕 一 双 举 重 鞋 可 以 让 你 的 躁 
天 忆 育 屈 幅 度 更 大 ， 从 而 让 你 路 得 更 深 。 在 脚后跟 刍 上 5 磅 重 的 杠 
铃 户 也 能 帮助 你 路 得 更 深 。 很 多 人 只 要 穿 上 举重 鞋 MEMS 
很 舒服 。 如 果 你 的 躁 关 证 灵活 性 较 达 ， 你 可 以 试 着 窗 举 重 鞋 训练 来 
培 错 你 的 躁 关节 灵活 性 ， 鼻 到 最 终 你 能 换 回 普通 的 鞋子 。 
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在 你 有 了 前 蹲 的 训练 经 验 后 ， 菏 些 万 面 会 变 得 越 来 越 重 要 ， 那 
丈 是 前 蹲 更 适合 练习 中 等 和 低 次 数 ， 而 不 是 高 次 数 〈 每 组 10 次 以 
上 ) 。 在 适应 前 足 这 个 动作 ， 并 且 练 习 一 段 时 间 后 ， 请 牢记 以 下 注 
SER, 


呼吸 

前 蹲 的 呼吸 和 后 蹲 基本 一 样 ， 在 下 蹲 前 ， 深 吸 一 口气 (ARK 
最 大 吸 气量 的 70% ~ 85% ) 。 在 下 跨 和 局 动 过 程 中 ， 都 要 屏 住 呼 
Ik. EN 粘 沛 点 “后 ， 便 可 以 呼 气 了 。 


身体 前 倾 问 题 

相 比较 于 膝 部 和 化 部 ， 绝 大 多 效 训练 者 的 散 部 更 加 强壮 。 如 果 
REIR FNRI, BRASS S , AURA 
膝 重 的 关键 ! 然而 ， 当 负重 接近 最 大 或 者 接近 于 力 竟 时 ， 你 的 股 四 
头 肌 不 足以 文 撑 这 个 重量 ， 这 时 候 身 体会 想 要 前 倾 来 将 更 多 的 重量 
Bt eabl. XMS Riek, ATSAsIIM, (RAN abs FE, 
杠铃 很 可 能 会 深 离 局 膀 。 

如 果 友 生 这 种 情况 ， 果 断 泄 力 ， 让 杠铃 滑 沙 。 不 要 试图 用 手 肘 
接 住 杠铃 ， 这 样 很 可 能 会 导致 受伤 。 所 以 ， 在 深 足 避 上 做 前 足 是 个 
好 主意。 击 跨 一 定 要 注意 鹏 干 挺 目 ， 选 择 合适 的 重量 和 合适 的 中 起 
速度 ， 和 而 不 是 一 味 地 增加 重量 最 后 导致 动作 变形 。 

前 足 对 于 任何 训 纤 项 目 来 况 都 是 一 个 极 好 的 补 死 训练 动作 ， 并 
且 已 经 成 为 那些 希望 所 高 后 蹲 成 绩 的 人 最 欢迎 的 训练 动作 。 


3.2.2 销 误 动作 


和 后 跨 一 样 ， 前 蹲 时 身体 过 拔 前 倾 会 给 腰椎 造成 额外 压力 。 此 
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St, SBRAVS Sai as RE, AER ARA OACI ANAL o 
肘 部 下 垂 会 导致 身体 无 法 稳定 地 控制 杠铃 ， 友 生 挥 杠 。 


BAJAR FEE 


3.2.3 每 日 计划 


前 蹲 训 练 计 划 : 

A， 找到 前 蹲 的 极限 重量 
B. 21159463 tri 

前 蹲 

Mz 极限 数量 的 60% 极限 数量 的 45% 
C. 50 WH 3 轮 计 时 

15 Bure 
INFAÄRTBEIBONEE , RET LA 15 个 原 地 跳跃 。 
前 蹲 的 重量 选择 个 人 的 体重 的 80% o 
D. 前 蹲 Tabata (ME) 

(体重 的 80% ) 
计 轮 数 
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推 昌 然 是 一 个 非 党 简单 的 动作 ， 但 是 完成 这 一 动作 需要 多 块 肌 
内 协同 完成 。 与 推 相 关 的 训练 ， 不 仪 能 提高 上 上 及 力量 和 推 的 能 力 ， 
所 有 对 搞 阻 力 伸展 上 上 肝 的 动作 都 会 从 推 的 训练 中 受 益 ， 比 如 球 类 比 
哥 中 的 身体 对 抗 、 爷 击 ， 长 全 击 球 的 能 力 都 可 以 获得 相应 的 提高 。 


4.1 (Bhi N 


俯卧 择 是 训练 胸部 肌肉 的 经 典 动 作 ,是 力量 素质 训练 的 重要 内 
32, 同时 也 是 考核 运动 表现 的 重要 项 目 乙 一 。 傣 卧 择 除了 能 够 
锻炼 胸部 肌肉 外 ， 动 作 过 程 中 肪 三 头 肌 、 三 角 肌 前 束 以 及 肋 部 的 肌 
内 也 会 参与 友 力 。 如 果 你 能 将 众 外 撑 做 好 ， 代 表 你 对 悄 腥 固定 、 核 
心 稳定 及 局 部 活动 有 一 定 的 控制 能 力 。 另 外 ， 俯 卧 撑 对 “增加 身体 
厚度 及 素 夺 ”有 显 闭 作用 。 

由 于 傣 卧 择 是 以 身体 目 重 为 阻力 ， 最 多 只 能 提供 目 身体 重 
60% 左右 的 负 傈 (依次 势 不 同 而 不 同 ) , 作为 力量 训练 的 强度 不 够 。 
为 了 增加 负 傈 ， 可 以 考虑 穿 在 背 上 加 上 杠铃 片 、 铁 链 或 穿 加 重 育 心 
以 提高 负 何 。 此 外 建议 届 求 绝对 力量 或 者 维 大 的 健身 者 选择 杠铃 臣 
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FE, AIEERSERFTERENRREIFIERDIF, a US 
为 训练 前 的 热身 或 者 主要 动作 之 外 的 辅助 。 另 外 建议 女孩 多 练习 这 
个 动作 ， 它 对 塑造 胸部 曲线 ， 去 除 上 禹 后 部 的 萎 肉 很 有 帮助 。 女 性 
NIERTE, DLE IES ( 双 膝 着 地 ) ， 这 样 可 以 大 
大 降低 动作 难度 。 


20 ~ 39 SAE BENE OVE : 

HS BMS RE RER AK CER. SBA SRIF TP FRED o 
可 以 使 用 垫子 测试 。 

测试 时 , 受 试 者 双手 返 地 , 手指 向 前 , MRS AAA, SA 
挺 直 ，, 屈 各 使 身体 平 直下 降 全 忆 与 肘 处 于 同一 水 平面 ,然后 将 身体 
FERE, 恢复 全 开始 姿势 为 元 成 一 次 ( 见 下 图 ) 。 记 录 次 数 。 


测试 注意 事项 : 
测试 时 , 如果 刁 体 未 保持 平 且 或 喘 体 未 降 公 局 与 村 处 于 同一 水 
平面 ,该 次 不 计数 。 


20 ~ 39 罗 成 年 人 俯卧 择 评 分 表 


SFR: 
AF ETH , a iiss, FS MO, PURAS O Al, 
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使 肩 关 节 的 垂直 线 与 地 面 呈 10 ~ 15 度 角 ， 两 腿 并 拢 ， 以 脚趾 点 
HOSES. ETRE LAR o 

HERE, SRO RTI, ARBs Bic yaa 
(Fo DLEEN, WRRSANSZS, AER. ESEL 
动作 。 

芭 握 基本 的 众 卧 振动 作 之 后 , 可 以 通过 改变 双手 的 距离 和 生体 
与 地 面 的 角度 达到 针对 性 锻炼 不 同 部 位 肌肉 的 目的 。 穴 握 距 的 众多 
撑 ， 两 肘 内 收 罕 靠 体 侧 对 友 展 肪 三 肌 的 力量 有 利 ; SelB EMS, 
两 肘 和 外 展 对 友 展 胸 大 肌 的 前 锯 肌 的 力量 有 利 。 两 者 对 友 展 肤 三 头 
肌 、 胸 大 肌 嫩 锯 肌 的 力量 都 可 以 相互 兼顾 ,主要 是 主 、 次 不同 而 已 。 
要 想 最 大 限度 地 集中 锻炼 有 移 大 肌 ， 尽 量 减 少 腑 三 头 肌 和 三 角 肌 人 参与 
BD, WASABI TIENE o 

IES SI NS EY 


场 腰 。 


4.1.2 51230 


Ma" 
IES 
俯卧 返 训 练 时 务必 要 保证 背 柱 伸 直 ， 并 且 头 和 背 柱 位 于 一 条 和 直 


线 上 。 无 论 是 提 臂 还 是 场 腰 ， 都 会 大 大 降低 负 何 。 同 时 背 柱 从 曲 
尤其 是 声 腰 时 会 给 腰椎 造成 不 上 必要 的 压力 ， 长 期 钳 误 训练 会 导 双 
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RATE. 


4.1.3 每 日 计划 


A: 

100 “MAEMETTAYSEAX o 
B: 30-20-10 训练 
WHE o 

前 蹲 (60% 体重 ) 。 
IRENE o 

C: 12EMOM 

12/15 MENE. 

12/15 DB o 


4.2 实力 椎 。、\ 


实力 推 ( pushPress ) 这 种 练习 ， 想 必 有 健身 基础 的 朋友 们 
再 了 解 不 过 了 ， 可 是 你 真 的 认识 到 它 的 本 质 和 和 内涵 了 吗 ? 你 是 不 
是 还 觉得 它 只 不 过 是 一 个 练习 三 角 肌 的 动作 呢 ? 如 果 你 的 答案 是 
“是 ”， 那 你 就 太 轻视 这 个 动作 了 。 当 杠铃 这 个 器 材 刚刚 被 发 明 的 
时 候 ， 实 力 推 就 是 其 第 一 个 被 人 们 认 知 并 接受 的 动作 。 当 你 想 在 姑 
娘 面前 展示 力量 时 ， 第 一 个 选择 就 是 将 杠铃 举 过 头顶 ， 而 不 是 打 在 
育 上 做 深 蹲 。 所 以 ， 融 力量 训练 体系 而 言 ， 实 力 推 是 具有 里 程 碑 意 
义 的 动作 。 
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SENA, 
叫 实力 推 是 为 了 区 别 于 借 
力 推 ( 借 下 胶 力 量 局 动 的 
推举 ) 。 

RAS, AMA 
先 会 想到 的 是 它 对 友 展 三 
角 肌 的 强大 刺激 作用 。 但 
是 从 肌肉 层面 上 讲 ， 三 角 

肌 只 是 它 友 展 诸多 肌肉 中 

的 一 部 分 ， 可 以 说 是 最 主 
要 的 ， 但 绝 不 是 全 部 。 

首先 焉 上 胶 肌 肉 来 说， 它 对 三 头 肌 和 胸 大 肌 都 会 产生 很 大 的 刺 
激 作 用 。 其 次 ， 肩 腥 市 肌 群 中 ， 冬 方 肌 、 前 锯 肌 等 都 会 积极 参与 。 
对 于 核心 肌 群 来 说 ， 由 于 承载 了 上 半身 以 及 杠铃 的 全 部 负重 ， 所 以 
内 外 全 部 肌肉 都 会 处 于 强烈 收缩 状态 。 最 后 是 下 胶 ， 辟 大 肌 需 要 收 
泽 以 保持 骨盆 位 置 稳 定 ， 股 四 头 肌 则 要 收缩 以 锁定 膝 关 节 ， 保 证 下 
肝 力 线 完 整 ， 支 撑 全 部 体重 。 

整个 动作 过 程 中 还 会 有 很 多 辅助 肌 群 参与 工作 ， 总 工作 肌肉 数 
BADIA o 

实力 举 实际 上 动用 了 一 套 完 整 的 动力 链 。 昌 然 它 看 似 只 是 一 个 
上 胶 推 举 的 动作 ， 但 实际 上 全 身 都 在 参与 。 这 个 动力 链条 上 的 每 一 
块 肌 肉 都 要 友 挥 目 己 的 力量 一 一 静 力 收缩 也 是 一 种 友 力 ， 里 然 没 
提供 实质 性 的 位 移 ， 但 产生 了 强大 的 驱动 趋势 | 

动力 链 不 仅 是 一 个 肌肉 和 胶体 的 运动 模式 ， 更 是 能 量 传递 的 途 


{rc o 


实力 推 
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在 实力 举 中 ， 虽 然 没 有 末 
Wm, TRAM, (eK 
Be AA Se Race MER EE 
上 的 双 脚 传递 全 核心 ， 再 由 核 
IMG SB AH, a AA 
BEF RAE o 

实力 举 的 重量 和 直接 反映 了 
你 动力 链 能 量 传递 的 效率 ， 这 
是 其 他 动作 难以 媲美 的 完整 性 。 


动作 要 领 : 

(1) 局 动 位 置 ， 杜 铃 放 在 锁骨 下 的 胸 月 上 ， 双 手 托 稳 杜 铃 。 

(2) 收 崇 胸椎 而 不 是 后 仰 腰椎 ， 屑 腥 保 持 充 分 下 压 ， 但 不 要 
外 伸 ， 也 不 要 过 分 内 缩 。 

(3) HSA Eur GS, MEA IN o 

(4) 推 起 过 程 中 上 身 不 要 后 仰 太 多 。 推 举 过 大 重量 时 ， 必 定 
会 后 仰 太 多 ， 这 样 有 可 能 伤 到 腰椎 。 因 此 这 个 动作 本 来 是 奥运 举重 
的 三 项 之 一 , RRA. WX NA, 普通 训练 者 可 做 两 种 改变 : 
一 ， 避 免 采 用 过 大 重量 训练 ; 二 ， 推 举 大 重量 时 改 为 借 力 推 。 

(5) 推 起 过 程 中 杠铃 的 运动 轨迹 肯定 会 被 下 巴 挡 住 ， 但 是 我 
们 不 能 因此 改变 运动 轨迹 ， 而 是 让 自己 的 头 部 动 起 来 ， 完 成 一 个 快 
速 的 头 部 后 仰 来 让 杠铃 举 过 头 部 。 杠 铃 举 过 额头 后 ， 头 视 要 迅速 归 
位 ， 动 作 结束 杠铃 应 俘 留 在 头顶 上 万 。 

推 华 的 过 程 中 呼吸 也 同样 重要 ,我们 可 以 采取 一 呼 一 推 的 万 法 。 
也 可 以 及 取 一 呼 多 推 ， 在 杠铃 举 到 最 高 点 的 时 候 停 顿 一 下 换 气 。 
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实力 推 局 动 之 前 ， 应 该 收 订 核心， 确保 核心 的 稳定 和 骨 金 位 置 
正确 。 这 样 可 以 有 效 地 由 腿 部 问 上 传导 友 力 ， 保 证 实力 推动 力 链 的 
完整 。 松 散 的 核心 不 但 会 影响 友 力 和 动作 完成 能 力 ， 也 会 使 腰椎 处 
于 巨大 压力 之 下 ， 可 能 造成 腰部 伤 病 。 


ITERR 

AS ANA FAIR 
正 上 方 。 肩 关节 的 生理 结构 决定 它 无 法 承 
受 来 目 后 上 万 的 过 大 负 傈 ， 因 此 不 仅 是 推 
举 ， 其 他 屑 部 训练 都 应 注意 保持 重量 在 头 


杠铃 位 置 过 于 靠 后 


4.2.3 每 日 计划 


实力 推 
计时 7 分钟， 用 1/3 的 体重 的 重量 每 分 钟 完成 8 ~ 10 个 。 
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所 有 的 训练 体系 中 ， 拉 这 一 系列 的 很 多 运动 对 育 部 肌肉 的 运用 
和 刺激 效果 最 好 。 想 锻炼 背部 肌肉 的 朋友 ， 一 定 要 多 练 引 体 同 上 和 
划船 等 动作 。 另 外 相 比 于 推 ， 提 拉动 作对 参与 动作 的 肌肉 爆 友 力 要 
求 更 高 ， 硬 拉 、 高 翻 都 是 提高 爆 友 力 和 心肺 功能 的 “核武 器 ， 值 
得 投入 时 间 和 精力 好 好 训练 。 


BERTA 夺 是 时间 
5.1.1 教学。 一 


也 许 你 能 轻松 地 做 上 三 五 十 个 俯卧 择 ， 也 许 你 仰卧 起 坐 的 纪录 
ALKA, BIFMEETFELAFNES, AAA, BC 
ETS Alo] LARVAL 

5 Aa) MF RRS. CHERRY PMCS 
个 身体 的 重量 ， 且 没有 循序 渐进 的 余地 。 很 多 时 候 ， 你 友 现 目 己 在 
Srl RAs im, R-RBH SAKE, FAFLS/ LIAR, AVEA 
BRAÄBELN. TERRÜURT, BAIS, ARPS Aleit 
ESMERADA MR o 

MX, MARRAS DARA Ro SIRE SBA, PEL 


LEA MR A. MERALERF, VRE, RIA 
RS, BESRMRFENARNES RK, MIME TA, 
E SA A 


CES, (RAS FS Misa, AFEENBATRAR. Fiel) 
LA, HOMME, IRMA AZAR. 

MNBA, FIS ZE NESNENABRLE, Me 
使 你 脆弱 的 爱 部 承担 很 大 一 部 分 不 必要 的 张力 ， 长 此 以 往 ， 将 会 
大 增加 手 腾 受 伤 的 概率 。 用 你 的 手指 而 不 是 手掌 来 环 抓 福 体 ( 勾 握 )， 
而 你 的 大 拇指 应 该 与 其 他 四 措 处 在 里 杜 的 同一 侧 。 如 果 次 势 正 确 ， 
从 你 的 手背 到 整个 前 辟 会 形成 一 条 平 直 的 长 线 ， 没 有 任何 曲 度 。 

很 可 能 在 刚 开始 ， 你 会 很 不 运 应 ， 也 许 你 会 完 得 义 不 住 模 杜 ， 
或 者 浑身 使 不 上 力 ， 或 者 早 纯 从 心理 上 感 竞 十 分 别扭 ， 并 有 一 种 咀 
烈 的 想 要 把 大 拇 措 伸 入 杜 压 的 站 动 。 但 请 相信 我 ,一旦 形成 正确 的 
习惯 ,你 丈 不 会 喘 有 任何 不 适 ， 而 你 的 握力 也 会 显 夺 增加。 

FAITEFESRTNERA, ERTAL B-BRARK 
AS ¡EAN LN EB, 
AMARE RUE CHAE SAT ES Zia), ARA ER 
避免 的 ， 因 为 这 样 会 使 肩 部 软组织 承担 不 必要 的 拉力 ， 从 而 使 受伤 
AJRUEMA. Erie, MERMA, SBE Rit, SEN 
FUERA ZA. IRIS IZ), MERMRATDNIRNER, ER 
动作 帐 硫 不 要 过 大 ， 避 免 受伤 。 

在 整个 运动 过 程 中 ， 你 的 背部 〈 背 椎 ) 都 应 该 挺 直 ， 脖 贷 上 伸 ， 
FIRE, BLM NEAR: 

LADERA, ISMAEL, IX EBA DALLA BE 
个 动作 的 重要 一 环 。 
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起 始 姿势 : FIBA, FR, FNHE, AA, ABS 
Bin, Sze. 

上 升 过 程 : NAAR, HABA ES ARAL ACA, WR CRS REE, 
使 身体 尽 可 能 平稳 地 上 升 ， 不 一 定 要 慢 ， 但 一 定 要 稳 。 当 下 颌 刚刚 
越过 杠 体 时 ， 上 升 结束 。 头 部 保持 从 朋 ， 不 要 人 在 最 后 时 刻 仰 头 ， 刻 
意 使 下 颌 过 杠 ， 那 是 赤 梨 襟 的 作 星 ， 同 时 会 使 后 领 处 于 受伤 的 危 
险 之 中 。 

回 位 过 程 : REF BWR, Tema vee, WRAY 
落 速 度 会 导致 肩 部 肌肉 或 软组织 拉 伤 。 归 位 时 ， 身 体 各 部 位 要 完全 
回复 到 起 始 时 的 标准 姿势 。 很 多 时 候 ， 你 也 许 会 因为 兴奋 或 紧张 而 
忽略 这 些 细节 ， 因 此 在 初期 阶段 ， 一 定 要 有 意识 地 多 次 调整 ， 很 快 
这 些 都 会 成 为 习惯 。 

建议 ”呼吸 规律 : 在 上 升 的 时 候 呼 气 ， 下 降 的 时 候 吸 气 。 这 是 
一 条 现金 法 则 ， 在 任何 运动 中 都 适用 : 永远 在 最 费力 的 一 环 呼 气 ， 
在 回 位 的 一 环 吸 气 。 如 果 这 违背 你 的 习惯 ， 安 试 在 上 升 时 友 出 声音 

气 ， 这 种 有 总 识 的 行为 会 很 快 转化 为 习惯 。 


文 性 如 何 学 会 引 体 同上 


5| 体 同上 的 事 心 收缩 训练 : 

在 运动 过 程 中 ， 和 人们 一 般 在 放下 ( 离心 收缩 ) 的 阶段 会 比 举 起 
的 阶段 强 上 许多 。 以 尽 可 能 慢 的 速度 ， 慢 慢 降 下 来 。 在 完整 的 活动 
范围 内 ， 让 你 的 肌肉 处 在 过 载 的 状况 ， 帮 助 你 建构 引 体 向 上 人 整体 所 
需 的 肌 力 。 

立 站 在 板 侣 或 箱子 上 ， 反 握 ， 然 后 往 上 跳 ， 让 你 的 下 巴 可 以 触 
及 到 杠 子 。 然 后 以 尽 可 以 慢 的 速度 ， 让 身体 慢 慢 地 降下 来 ， 让 这 个 
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Ar 


ES ES 


> 


过 程 可 以 经 历 5 ~ 10 秒 的 时 间 。 一 旦 你 的 手臂 完全 打 直 之 后 ， 再 
Sos, SST. 

这 很 像 局 拉 滑 轮机 ， 有 一 个 主要 的 优点 : 你 是 靠 目 己 往 上 拉 ， 
MARE RSIS FONE BAAS. Xa FAIRE RE SLI 
的 5 引 体 同上 ， 也 为 实际 的 动作 来 做 准备 。 

准备 姿势 : 调整 好 你 手边 的 悬 帅 训练 器 如 TRX， 人 然后 直接 坐 
TCH RA, WHR ER, SRE. 。 在 育 不 倾 笠 


弹力 绳 协助 引 体 向 上 
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BAHT, SEMA, ELH, i CRATE, Au 
tata, AEB o 

不 要 认为 这 跟 你 在 健身 房 看 到 的 辅助 型 5| 体 品 上 机 器 一 样 。 机 
器 在 你 进行 整个 动作 时 ， 都 提供 一 个 固定 的 支撑 ( 协助 )。 但 弹力 
绳 的 协助 只 有 在 你 最 虚弱 的 “点 ”而 已 ， 也 束 是 当 你 在 最 底部 ， 手 
臂 伸 直 的 位 置 。 当 你 身体 往 杠 上 方 拉 ， 唱 力 绳 的 广 返 融会 减轻 ， 所 
以 你 会 使 用 更 多 目 己 的 肌 力 。 


借 力 引 体 


将 弹力 绳 绕 着 柱子 ， 并 圈 住 你 的 膝 重 ， 然 后 反 握 住 杜 ， 
让 手臂 完全 打 直 ， 然 后 往 上 拉 。 慢 慢 回 到 起 始 位 置 ， 这 样 算 
Tks 

APS | AAAS Ace Se AE PAL Le), AALS Sa 
摆动 角 硫 最 大 时 友 力 回 弹 并 信 助 回 阐 的 惯性 拉动 向 上 ， 连 贯 循环 。 
这 种 引 体 一 定时 间 内 输出 功率 大 ， 和 而 且 全 身 的 协调 性 和 技巧 丈 练 大 
很 关键， 并 广泛 用 于 竞 撤 比赛 和 日 单 训练 中 。 但 是 要 求全 少 能 完成 
9 ~ 10 个 不 信 力 引 体 动作 ， 才 可 以 更 好 地 学 习 实 践 摆动 式 信 力 5| 
体 ， 从 而 更 好 地 完成 训练 计划 。 
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由 于 引 体 同上 这 个 动作 的 特性 ， 即 便 是 新 手 也 不 会 做 出 使 
目 己 受伤 的 动作 ， 所 以 ， 只 需要 天 注 动作 的 正确 性 惑 可 以 了 。 


5.1.3 每 日 计划 


A: 50 个 计时 引 体 同上 。 

B: 三 组 ， 每 组 个 数 分 别 为 21 了 5-9。 
引 体 同上 。 

Beata) (Bit). 

9 计 卡 划船 。 

5 5| 体 癌 上 。 


5.2 10 N 


硬 拉 可 能 是 所 有 力量 训练 项 目 中 最 具 功 能 性 的 训练 动作 了 。 刚 
开始 训练 时 你 会 感 竞 残 像 是 在 生活 中 提起 重 物 一 样 ! 除 此 之 外 ， 它 
会 让 你 整个 背部 参与 动作 ， 在 各 个 场景 下 帮 你 获得 更 好 的 表现 。 

硬 拉 这 个 动作 可 以 锻炼 你 的 整个 背部 ， 还 有 大 腿 、 骸 部 、 核 心 
和 悄 部 。 除 此 之 外 ， 能 够 拉 起 上 百 公斤 的 重量 会 让 你 获得 更 多 上 自 
言 一 一 是 不 是 部 得 目 己 像 漫 男 里 的 超级 英雄 一 样 ? 

在 所 有 力量 的 训练 中 ， 硬 拉 是 一 个 非 党 重要 的 动作 ， 它 能 帮助 
你 塑造 全 身 的 肌肉 ， 特 别 是 人 体 后 侧 链 。 除 此 之 外 ， 硬 拉 还 能 笑 正 
一 个 人 的 不 展 体态 。 还 有 一 个 你 想不到 的 好 处 : 研究 表明 硬 拉 能 提 
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升 一 个 人 体内 的 塞 酮 含量 ， 让 你 的 肌肉 生长 变 得 更 迅速 


莱恩 硬 拉 拉 15 

=a = 

HE 用 力 

想象 你 把 地 面 推 和 天， 类 似 做 腿 想象 你 收 驼 腾 部 回 前 ， 使 臂 部 
举 起 杆 回 前 ， 不 要 举 


a * 


腿 举 硬 拉 


提高 腰部 力量 的 练习 动作 中 ， 硬 拉 ( DeadLift ) 无 疑 是 最 有 效 
的 动作 。 

硬 拉 所 用 的 是 杠铃 ， 曲 柄 和 有 直 栅 杠铃 都 可 以 。 传 统 硬 拉 是 握 屈 
腿 硬 拉 ， 此 外 还 有 直 腿 硬 拉 ， 但 屈 腿 硬 拉 锻 炼 重 心 更 俩 器 于 后 腰 学 
All. 


MEE: 
IZ ERA FEIN, BAURIOLERI O, AIR, 
屈膝 俯 身 ， 双 手 正 握 杠 铃 ， 握 距 约 与 肩 宽 或 寓于 肩 ， 头 稍 抬 起 ， 挺 
9, ERA, 型 臂 ， 上 体 前 倾 约 45 度 。 腿 肌 用 力 伸 膝 提 铃 , HS, 
然后 屈膝 缓慢 下 降 还 原 。 为 提高 锻炼 效果 ， 屈 膝下 降 杠铃 时 不 让 其 

触及 地 面 。 
2. AA, WAREINE, AER, (m5 3 秒 钟 。 还 


Babee, EINER, ROM. AREA, APSE 
收回 。 双 脚 足 住 地面 ， 臂 部 再 起 。 


幅度 : 
GB FSS5KFRW, AR HR, RSE, Hl 
意 不 要 骨 倪 前 倾 ， 腰 椎 超 伸 。 向 下 至 杠铃 片 接触 地 面 。 


BE: 

ERMFHRICATAT E, DARÍA, HAS, BA 
DEH, ERA, RADENSH, PBRESMAS o WHEDH 
Sire] soviet, HREOMIF, NVEMIERID o 


注意 事项 : 

(1) 注意 区 别 直 腿 硬 拉 和 屈 腿 硬 拉 : 屈 腿 硬 拉 是 锻炼 后 腰 的 
最 好 办 法 ， 直 腿 硬 拉 则 主要 锻炼 大 腿 股 二 头 肌 。 

(2) 动作 平稳 ， 提 杠铃 时 不 能 含 胸 己 腰 ， 抬 头 、 腰 背 要 绷 紧 ， 
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RASS RKAKS, GWA Dinette; ELA ARES 
要 背 不 要 后 仰 ， 意 念 要 始终 在 后 背部 。 

(3) 身体 重心 问题 是 硬 拉 容 易 出 现 的 错误 ， 往 往 为 省 力 把 重 
心 回 后 移 ， 这 样 臂 部 和 大 腿 后 侧 肌 群 融会 参与 更 多 的 运动 ， 分 担 腰 
部 承受 力 ， 也 融 变 成 了 练习 腿 部 的 动作 。 所 以 一 定 要 将 重心 移 到 腰 
部 ， 身 体 稍 回 前 探 身 ， 直 到 感 况 腰部 产生 压力 为 止 。 

(4) 腿 部 幅度 : 腿 部 不 要 过 于 伸 直 或 这 曲 ， 过 于 伸 直 融 只 能 
RABEN, STEH, mak sie, Recke. AAS 
HERRFRFENE, MEAR E, RER ALA To 

(5) 双 脚 距离 : HB ASA asia, PAIR 
平 的 提高 ， 重 量 增加 ， 双 脚 也 可 打开 一 点 ， 这 样 能 减少 腰部 的 压力 ， 
朱 起 更 重 的 重量 ， 刺 激 更 深层 的 肌肉 。 

( 6 ) 握 法 说 明 : 过 去 许多 健美 运动 员 都 采用 一 正 一 反 的 握 法 ， 
现在 倾 品 于 双手 正 握 ， 因 为 正 握 能 更 好 地 控制 杠铃 使 喘 体 平稳 ， 而 
一 正 一 肥 会 引起 杠铃 转动 ， 对 干 也 会 跟着 扭转 ,容易 引起 腰部 损伤 。 


9.2.2 FARB 


拉 起 时 低头 
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RAÁDARIJA 杠铃 远离 身体 


5.2.3 每 日 计划 


四 组 计时 : 
15 “SBUE o 
19 个 实力 推举 〈 使 用 1/3 体重 的 重量 ) o 
15 个 硬 拉 。 


高 翻 是 爆 友 力 训练 的 经 典 动 作 ， 可 以 称 其 为 ”杠铃 纵 跳 ， 几 
乎 所 有 的 运动 项 目 都 可 与 局 翻 训练 动作 挂钩 。 


天 于 动作 模式 : 高 翻 为 动作 要 求 较 高 的 一 类 技术 动作 ， 其 动作 
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形式 可 划分 为 四 个 运动 阶段 ( 第 一 次 提 拉 、 过 度 、 第 二 次 提 拉 、 抓 杠 )， 
但 却 是 一 次 性 、 连 贯 性 完成 的 ,不 则 断 的 整体 动作 。 还 包含 改 民 式 
的 高 翻动 作 等 ( 回放 阶段 杠铃 始终 置 于 膝 天 节 上 方 ， 不 放 回 地 面 ) 。 


NES ES M 
FAHEY, GRETA, STROM, A, BF 
80512, ALOE LI, RESOSEX, SA, HE, LS 
躯干 呈 一 条 直线 ， 两 眼目 视 前 方 。 


一 -二 一 


第 一 次 提 拉 


G1 


d2 MENDEZ 


HD. E, IHRER, ARAS, 
KRERFHE, AEREA, UREA PAREMINAA o 
SAIRATBATE, MBN, WHEE, REISE, 


肘 伸 直 措 向 外 侧 ， 头 和 虹 干 呈 一 条 直线 。 

快速 有 力 伸 散 、 伸 膝 ， 躁 天 忆 屈 曲 ， 保 持 杠铃 杆 尽 量 贴近 身体 ， 
FSA, MMII AT PEAR Re. = RARE 
EN, REO, ERNDLEERARG, EN, MARS 
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回 杠 铃 下 方 移动 。 

关于 协调 性 及 核心 稳定 : “不 协调 ,无 爆 友 。 ” 想 要 练 好 高 翻 ， 
协调 性 还 需 及 时 提高 ,人 否则 会 友 现 高 翻 变 推举 ,核心 稳定 能 力 要 强 ， 
腰 腹 部 力量 及 配合 有 一 定 要 求 。 

EDAWN ERAN STO Sin, Aaa eS eS 
者 都 应 对 目 身 的 运动 目的 有 深入 的 了 解 , 不 能 只 顾 着 友 展 肌肉 体积 ， 
而 是 应 该 找到 健身 的 真正 目的 : 一 切 锻炼 缘 是 为 了 更 好 地 应 用 ,， 尤 
其 是 “现实 生活 环境 行为 表现 o 


5.3.2 每 日 计划 


A 中 -10 引 体 向 上 @WOD 21-15-9-6 (每 轮 次 数 ) 


-10 高 翻 - 计 卡 划船 
-200 划船 机 -下 蹲 翻 举 
9 轮 计时 UL EMSIDRS 
B 12 分 钟 尽 可 能 多 的 轮 数 ， 最 大 轮 数 

1 硬 拉 

REN 

3 BUR 

4 实力 推举 

9 轮 计时 

-12 硬 拉 

-9 SEN 


-6 强力 推举 ( 实力 推举 ) 
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6.1 RRA \ 


6.1.1 拉 伸 的 必要 性 


EDS AIR 

自 先 ， 由 于 胸 大 肌 的 止 点 位 于 腑 骨 (RE) 上 ， 外 展 或 前 屈 肩 
ADA ( 拾 起 手臂 时 ) 必然 会 拉 伸 到 胸肌 。 如 果 胸 肌 凤 张 束 会 使 肩 
KDA RR 

第 二 个 原因 稍微 复杂 一 些 。 当 手臂 外 展 0 ~ 60 BAYNE, 75 
动 仅仅 友 生 于 肩 关 节 ; 当 外 展 超过 60 度 的 时 候 锁骨 开始 也 随 之 友 
生 移 动 。 如 果 你 找 一 个 小 伙伴 帮 你 拒 锁骨 按 住 固定 位 置 不 动 ， 你 是 
无 法 将 手臂 抬 到 贴 住 耳 打 的 位 置 的 。 当 胸肌 锁骨 束 〈 上 束 ) HSA 
时 候 ， 它 融会 像 你 的 小 伙伴 一 样 ， 埃 埃 拉 住 锁骨 ， 让 你 的 手臂 无 法 
继续 上 拾 。 即 使 可 以 ， 也 会 增加 很 多 阻力 。 所 以 胸 大 肌 罕 张 时 通过 
限制 锁骨 的 活动 度 可 以 间接 限制 肩 天 节 的 活动 硫 。 

胸 小 肌 限 制 肩 关节 活动 的 原理 也 类 似 。 所 以 放松 和 拉 伸 胸肌 会 
FAME ATAN o 
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6.1.2 胸肌 的 拉 伸 万 法 


1. 胸 大 肌 的 拉 伸 


胸 大 肌 的 拉 什 : 

* 如 图 6-1 Prax, BEARD AL VES o 

HEVIA, RESEAFT, IRB. 

* 将 躯干 向 前 移动 ， 直 到 胸肌 有 了 明显 的 拉 伸 感 ， 如 图 6-2 所 示 。 

* 在 保持 骤 干 前 后 位 置 不 变 的 前 提 下 辣 下 路， 直到 上 自己 的 极限 
( 见 图 6-3)。 

‘ZAMIR, IRAE, SASL) RES. 

* 每 边 拉 伸 10 次 深呼吸 的 时 间 。 


注意 事项 : 
* 拉 伸 时 躯干 的 角度 不 要 发 生 转 动 。 


6-1 6-2 6-3 
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2. 胸 小 肌 的 拉 伸 


胸 小 肌 的 拉 伸 : 

* 如 图 6-4 所 示 ， 前 后 脚 分 开 立 于 训练 染 芳 。 

* 手 握 住 训练 染 ， 大 辟 与 地 面 呈 45 ES ( 和 胸 大 肌 拉 伸 相 比 ， 
握 的 位 置 更 高 ) , TRA. 

* 将 躯干 向 前 移动 ， 直 到 胸肌 有 明显 的 拉 伸 感 ， 如 图 6-5 所 示 。 

* 在 保持 驱 干 前 后 位 置 不 变 的 前 提 下 同 下 路 ， 和 直到 上 自己 的 极限 

( 见 图 6-6)。 
* 然后 深 呼吸 ， 吸 气 时 位 置 不 变 ， 呼 气 时 继续 向 下 足 。 
* 每 边 拉 伸 10 次 深呼吸 的 时 间 。 


注意 事项 : 
* 拉 伸 时 躯干 的 角度 不 要 发 生 转 动 。 
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3. 帮 松 胸肌 对 于 训练 者 的 意义 

任何 一 种 刺激 悄 腥 骨 肌 肉 罕 张 的 因素 ， 都 会 限制 把 局 放 到 一 个 
稳定 的 位 置 。 当 你 的 局 关节 没有 处 在 稳定 位 置 的 时 候 ， 它 会 伤害 到 
(RASBOE. SRP S. BS. PAL. RADAR WAI 
万 式 。 但 是 在 这 种 状态 下 ， 为 了 保证 屑 关节 的 稳定 ， 胸 肌 需 要 持续 
友 力 ， 然 后 导致 胸肌 的 罕 张 。 胸 肌 夫 张 导 臻 届 天 万 不 能 a 到达 它 需 
的 位 置 ， 然 后 在 训练 中 为 了 能 完成 动作 而 去 内 旋 ， 此 时 胸肌 持续 超 
负 和 何 工 作 ， 然 后 导 禾 胸肌 罕 张 。 所 以 ， 胸 肌 崇 张 既 是 屑 关节 活动 度 
不 好 的 原因 ， 也 是 它 的 结果 。 

故 松 和 拉 伸 胸肌 是 跳出 这 种 涉 性 循环 的 有 效 万 法 。 


MAA 


— a TAREA USAN FEB, 


扩 术 要 领 : 
面 对 门 柱 在 门口 站 立 ， 门 柱 与 右 肩 在 同一 条 直线 上 。 
双 脚 与 肩 同 宽 ， 脚 尖 朝 前 o 
左 辟 从 身 前 绕 至 右 肩 。 
拇指 朝 下 ， 握 住 与 肩 同 高 的 门 柱 。 
向 内 侧 转 体 ， 直 到 左 后 肩 有 拉 伸 的 感觉 。 


肌肉 拉 伸 : 

拉 伸 度 较 大 的 肌肉 : 左 侧 三 角 肌 后 部 和 中 部 、 左 侧 背 阔 肌 、 左 
侧 胶 三 头 肌 、 左 侧 斜 方 肌 中 部 、 左 侧 鞭 形 肌 。 

拉 伸 度 较 小 的 肌肉 : 左 侧 大 圆 肌 、 左 侧 小 圆 肌 、 左 侧 内 上 肌 、 
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TEA: 

为 了 获得 最 佳 的 拉 伸 效果 ， 训 练 时 应 将 肘 部 绷 紧 。 训 练 一 段 时 
间 ， 使 肌肉 变 得 更 有 弹性 ， 为 了 绷 紧 肘 部 ， 需 要 抓 住 高 于 肩 部 的 门 
柱 部 分 。 抬 高 的 部 位 不 会 减少 拉 伸 的 主要 效果 ， 但 是 ， 由 于 手 的 部 
位 高 于 肩 ， 当 前 锯 肌 的 拉 伸 增强 时 ， 凌 形 肌 的 拉 伸 会 减弱 。 
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—. AA. AURA GERAL 


扩 术 要 领 : 
两 脚 直立 与 肩 同 宽 。 
左 辟 从 身 前 绕 人 至 右手 ， 接 近 右 髋 处 。 
右手 抓 住 左手 肘 部 。 


右手 回 下 用 力 将 左手 肘 部 拉 全 身体 右 侧 。 


肌肉 拉 伸 : 
拉 伸 度 较 大 的 肌肉 : AEA. ABA. AME 
头 肌 、 左 侧 斜 方 肌 下 部 和 中 部 。 
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拉 伸 度 较 小 的 肌肉 : 左 侧 大 圆 肌 、 左 侧 小 圆 肌 、 左 侧 网 上 肌 、 
AENA. AMEN. 
细 三 提示 : 

为 了 达到 最 大 化 的 拉 伸 ， 不 要 鲁 肩 或 弯 腰 。 如 果 不 能 将 手 绕 至 
髋 处 ， 尽 可 能 地 靠近 即 可 。 只 要 手臂 的 位 置 低 于 肩 ， 就 能 拉 伸 所 提 
到 的 肌肉 。 


三 、 肩 内 收 肌 、 上 提 肌 和 前 伸 肌 拉 伸 


UE 
两 脚 直立 与 肩 同 宽 。 
将 左手 抬 至 高 于 头 部 处 ， 左 臂 紧 贴 左 头 部 。 
右手 抓 住 左手 肘 部 。 
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石 手 拉 左手 肘 部 ， 绕 过 左 耳 全 头 后 。 


肌肉 拉 伸 : 

拉 伸 最 大 的 肌肉 : 左 侧 三 角 肌 后 部 、 左 侧 背 阔 肌 、 左 侧 肪 三 头 肌 、 
左 侧 斜 方 肌 下 部 、 左 侧 前 锯 肌 。 

拉 伸 较 小 的 肌肉 : 左 侧 大 圆 肌 、 左 侧 小 圆 肌 、 左 侧 风 上 肌 、 左 
MEA. AMI. 


6.3 TAI N 

SNIE MEET EE 
的 重要 性 。 它 们 不 仅 能 预防 伤 病 ， 还 能 增加 活动 范围 一 一 两 个 人 同 
时 去 争 地 板 球 ， 那 个 臂 部 柔韧 性 、 移 动能 力 强 的 人 更 容易 抢 到 球 ， 
即使 他 的 速度 可 能 不 如 另 一 个 人 快 。 同 样 ， 如 果 你 是 足球 运动 员 或 
者 橄榄 球 运动 员 ， 好 的 臂 部 柔韧 性 会 让 你 的 突然 变 向 变 得 更 轻松 。 
实际 上 ， 不 管 是 什么 运动 ， 你 都 不 希望 带 着 一 身 没 活动 开 的 紧 紧 的 
肌肉 ; 或 者 是 久 坐 的 上 班 族 们 和 学 生 们 ， 疲 劳 了 一 天 的 你 一 定 希 望 
用 拉 伸 来 激活 目 己 的 肌肉 …… 和 如 果 你 想 用 一 份 明 暂 的 训练 计划 来 提 
升 自己 的 表现 水 平 ， 那 么 不 妨 试 试 将 拉 伸 变 为 训练 流程 的 一 部 分 。 
以 下 是 4 个 黄金 的 下 胶 拉 伸 动 作 。 


1. FSR 


月 
* ER, III RÄEN Rime SO RRS, 然后 慢 慢 下 蹲 ， 
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* > FRHEBUES o 


NL, RE, "EF 90 秒 后 换 腿 。 


细节 提示 : 
这 个 动作 着 重 于 拉 伸 大 腿 前 侧 的 股 四 头 肌 与 髓 部 屈 肌 ， 以 使 髋 
关节 更 灵活 ， 加 大 活动 范围 。 同 样 也 是 深 蹲 前 应 该 做 的 热身 动作 。 


2. 05 FHF 


扩 术 要 领 : 

* 趴 在 地 上 ， 将 一 条 腿 弯 曲 到 胸 前 ， 另 一 条 保持 伸展 。 弯 曲 的 
腿 应 该 与 身体 保持 垂直 。 

* 重心 放 前 ， 小 臂 支撑 身体 。 支 撑 小 臂 的 时 候 不 该 让 自己 的 臂 
部 移动 。 


* 保持 90 秒 。 
细节 提示 : 


改善 臂 部 移动 能 力 的 绝 佳 动作 。 这 项 拉 伸 不 仅 可 以 放松 目 
04858 Chip flexor) , SQ H(A 2 3 SbF whl hese AV ABD Chip 


rotator ) 。 


SG MED 


3.Samson +v/H 


UE 

Whe, WEN, FRO 
上 伸展 。 

* 一 脚 迈 前 ， 换 为 弓箭 步 姿 势 ， 
保持 盆 骨 的 中 立 位 置 。 

EJES DEINER, fa 
时 双 臂 向 上 尽 可 能 伸展 。 

* 坚持 几 秒 , 换 腿 ,重复 6 ~ 8 次 。 


Ate: 

很 全 面 的 动作 ， 因 为 它 不 仪 练 
ZU PEAJE, BER, ART, 
MALILKRFEREENSS:. 


A. 


朱 术 要 领 : 

* 趴 在 地 上 ， 手 心 朝 下 ( 俯卧 撑 姿 势 ) 。 

* 缓慢 地 将 自己 的 上 胶 推 起 来 ， 同 时 保持 臂 部 始终 不 离 地 , 一 
直到 身体 延伸 到 极限 。 

* 为 增加 效果 ， 头 部 应 该 向 上 仰 。 

* 每 下 10 秒 ， 重 复 15 次 。 


HIER: 


这 个 动作 作为 经 典 的 瑜伽 动作 , RES, FAA ARB i. 
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核心 等 的 整个 后 支 链 。 那 些 做 经 常 需要 扭转 刁 体 的 运动 项 目的 运动 
员 应 当 经 单 做 此 动作 。 
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Part 1: 你 到 搬 需 要 吃 多 少 ? 

这 个 和 “我 的 存款 都 跑 哪 里 去 了 — E, SUA. 5 
是 一 个 因 人 而 异 的 大 型 变量 ， 但 也 并 不 是 完全 无 法 琢磨 。 我 们 如 果 
要 粗暴 地 介入 计算 的 话 ， 需 要 用 到 的 第 一 个 参考 是 : 基础 代谢 率 。 

基础 代谢 率 (Basal Metabolism Rate，BMR) 是 指 人 体 维 持 

命 所 有 器 官 所 需要 的 最 低能 量 需要 ， 它 测算 的 是 人 类 在 不 受 肌肉 
活动 、 环 境 变化 、 食 物 摄 入 、 精 神 影响 等 因素 作用 ， 清 醒 又 安静 状 
态 下 身体 所 消耗 的 能 量 。 

之 所 以 关注 基础 代谢 紊 ， 是 因为 它 占 据 了 日 常 尽 消耗 的 
60% ~ /709 一 一 也 瓯 是 说 ， 你 每 天 笠 伴 吉 吉 进行 体育 运动 所 消耗 
的 能 量 ， 也 抵 不 过 身体 目 己 静 静 地 在 育 后 消耗 挥 的 能 量 。 

所 以 基础 代谢 率 是 你 进行 训练 和 饮食 调节 的 时 候 ， 最 主要 下 手 
的 那 部 分 。 基 础 代谢 率 高 ， 身 体 消耗 挥 的 能 量 更 多 一 一 所 以 健身 教 
练 会 跟 你 说 ， 练 完 这 一 期 ， 以 后 放 开 吃 也 不 怕 …… 

每 个 人 的 基础 代谢 里 然 都 不 同 ， 但 是 它 人 至 少 是 用 公式 可 以 依循 
的 。 现 在 网 络 上 能 找到 的 不 同 公 陈 残 有 一 大 把 ， 绽 合 对 比 了 和 忒 西方 
人 体质 差异 之 后 ， 我 们 建议 参考 以 下 两 个 公式 ， 虽 然 误差 率 依旧 存 
在 ， 不 过 可 以 试 试 取 它们 的 平均 值 。 


男性 BMR=10W+6.25H-5A+5 
女性 BMR=10W+6.25H-5A+161 


年 龄 18 ~ 3035: 男性 BMR(KJ)=63W+2896 
女性 BMR=62W+2036 

年 龄 30 ~ 6035: 男性 BMR(KJ)= 48W+3653 
女性 BMR= 34W+3538 


JE: W= 体重 ，H= 身高 ，A= 年 龄 。 

公式 二 的 计算 结果 是 干 焦 (kJ) MIEFRF (kCal), 1F+ 
=4.18 FE. 

在 基础 代谢 率 之 外 ， 我 们 身体 到 底 需 要 多 少 热 量 ， 还 和 一 个 人 
日 常 到 底 多 能 折腾 有 关 。 于 是 我 要 给 你 第 二 个 参考 一 日 常 活动 系数 。 

日 单 活 动 系数 占 你 每 天 总 能 耗 的 15% ~ 30%。 这 样 看 来 , 一 
个 人 每 天 消耗 掉 的 热量 ， 大 多 数 都 来 自身 体 基础 代谢 和 日 常 活 动 
耗 能 。 

日 常 活动 系数 分 为 不 同等 级 ， 我 们 在 研究 中 看 到 一 种 算法 ， 基 
础 代谢 x 日常 活动 系数 = 每 日 身体 消耗 的 卡路里 。 不 完全 准确 ， 但 
可 以 作为 大 致 的 参考 标准 。 

活动 系数 1 基础 代谢 

活动 系数 1.2 全 天 伏案 上 班 族 ( 几乎 没有 运动 ) 

活动 系数 1.375 轻 度 运动 型 ( 每 周 运 动 1 ~ 2 次) 

活动 系数 1.55 ”中 度 运 动 型 ( 每 周 运 动 3 ~ 5 次 ) 

活动 系数 1.725 重度 运动 型 ( 每 周 运 动 6 ~ /7 次 ) 
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活动 系数 1.9 ”体力 劳动 型 ( 每 天 重度 运动 或 重 体 力 劳 动 者 ) 

手 握 基础 代谢 和 日 党 活动 系数 两 类 数据 ， 你 区 ® 知 道 你 每 天 大 概 
ZIHHRFSD, TRAZOS BABES” ARMS o 

有 同学 问 , 减肥 是 不 是 只 要 吃 的 比 消耗 的 少 , 残 能 解决 问题 了 ? 

KA! 

基础 代谢 率 并 不 是 恒定 不 变 的 ， 会 随 着 热量 摄取 的 不 足 而 下 
降 一 一 这 也 丈 是 为 什么 很 多 人 进入 硬 食 期 ， 友 现 体重 并 不 如 预想 中 
下 降 得 那么 快 。 因 为 此 时 身体 友 现 了 可 用 能 量 不 足 ， 它 残 像 你 的 笔 
ICAI AS AHA “DAT” ”， 基 础 代谢 率 随 之 下 降 ， 甚 
全 反而 开始 转 积 能 量 ， 于 是 本 成 了 越 减 越 肥 的 “惨剧 。 

所 以 我 们 才 襄 ， 需 要 用 健身 搭配 饮食 ， 在 适当 控制 热量 摄 入 的 
时 候 ， 通 过 银 炬 来 保持 甚 全 提高 日 单 消耗 和 基础 代谢 ， 这 是 一 个 不 
容易 把 握 的 平衡 ， 但 也 是 一 个 非 党 重要 的 平衡 。 

既然 每 个 人 身体 素质 各 有 不 同 ， 对 于 健康 的 期 许 也 不 尽 相 同 ， 
那么 在 进食 的 时 候 更 需要 具体 问题 具体 对 每 。 比 如 在 选择 健康 代 
餐 的 时 候 ， 一 定 要 选择 那些 因材施教 ”的 公司 ， 最 好 是 分 男 
性 长 全 不 同 程度 、 细 分 类 型 的 健康 需求 的 。 我 们 以 北京 的 Tribe 
Nutrition (EHERER) 为 例 ， 看 看 不 同 的 人 一 天 到 搬 吧 多 人 少 合 
适 ， 如 下 表 所 示 。 

不 同 饮食 计划 对 应 男女 性 每 日 摄 入 热量 建议 值 


快速 瘦身 1,150 — 1,350 1,300 ~ 1,600 


1,150 ~ 1,400 1,550 ~ 1,850 
1,300 ~ 1,600 1,700 - 2,000 
1,300 ~ 1,600 1,700 - 2,000 
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当然 ， 对 于 吃 多 少 这 个 问题 一 向 都 不 是 这 么 好 解决 的 。 如 果 你 
实在 是 懒 ， 可 以 让 TRIBE Nutrition 来 帮 你 搞定 。 他 们 的 专业 营养 
师 会 根据 你 的 个 人 情况 以 及 目标 需求 为 你 量 身 定制 每 日 所 需 报 入， 
你 所 需要 做 的 ， 殊 是 放心 吃 ， 别 嘴 饮 额外 多 吃 1 


Part 2: 你 需要 吃 的 是 什么 ? 

我 们 人 体 所 需 的 七 大 营养 素 分 别 是 : SAR. IMAGE. ABA. 
维生素 、 矿 物质 、 水 、 纤 维 素 。 

这 其 中 和 蛋白质 、 磅 水 化 合 物 和 脂肪 是 主要 的 热量 来 源 ， 是 各 类 
饮食 法 最 为 天 注 的 核心 元 素 一 一 也 包括 这 本 书 。 

首先 ， 这 三 样 东西 到 底 能 转化 出 多 少 能 量 值 ? 

ews 脂肪 、 蛋 白质 在 体内 氧化 时 都 会 产生 能 量 值 。 

碳水 化 合 物 和 脂肪 能 够 完全 氧化 。 它 们 的 能 量 系数 分 别 是 


Akcal/g 和 9kcal/g。 
和 芷 日 质 不 能 完全 氧化 ， 代 谢 产 物 中 还 会 有 能 量 。 它 的 能 量 系数 
是 4kcal/g。 


其 次 ， 要 消耗 它们 ， 还 需要 多 少 能 量 ? 

这 是 一 个 很 有 意思 的 循环 。 它 们 为 身体 供 能 ; 与 此 同时 我 们 也 
需要 耗费 能 量 去 消化 它们 。 

我 们 在 进食 过 程 中 本 身 就 需要 耗 能 (OI TIA 
子 ) ， 而 之 后 体内 的 消化 吸收 以 及 代谢 产物 之 间 互 相 转化 也 会 消耗 
能 量 ， 也 称 之 为 食物 的 热效应 。 

蛋白 质 的 热效应 为 30% ~ 40%， 脂 肪 为 4% ~ 5%， 碳 水 化 
合 物 为 5% ~ 6% 。 一 般 的 混合 膳食 在 10% 左右 。 

消化 蛋白 质 最 费劲 ， 而 消化 脂肪 和 碳水 化 合 物 则 轻而易举 。 
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于 是 ， 它 们 的 比例 到 底 应 该 是 多 少 呢 ? 

一 般 低 脐 、 局 香 日 的 健康 和 餐 里 ， 生 日 质 、 碰 水 化 合 物 和 脐 肪 的 
比例 大 致 是 40 : 40 : 20。 

三 者 之 间 30 : 55 : 15 也 是 可 以 接受 的 比例 。 

总 之 ， 脂 肪 的 比例 不 要 低 于 15% ， 磋 水 化 合 物 的 比例 不 要 低 
于 40%， 而 重 日 摄 入 量 大 致 是 你 的 体重 \ kg ) 乘 以 0.9 左右 一 一 
健康 的 膳食 ， 不 是 戒 挥 任何 一 种 襄 乔 素 ， 和 而 是 寻找 它们 正确 的 来 源 
和 合适 的 比例 。 

重 昌 质 、 碰 水 化 合 物 和 脐 肪 ， 每 一 物质 都 有 容易 混交 的 细 分 类 
别 ， 它 们 有 的 育 负 了 莫名 的 加 名， 有 的 则 瞒天过海 地 在 使 趟 。 8 
和 与 不 饱和 ， 单 与 多 ， 以 下 我 们 将 其 一 一 拆 解 并 帮 
助 你 尽量 作出 正确 的 选择 。 


RKCAD 

来 源 : 

主食 和 糖 类 。 

作用 : 

碳水 化 合 物 是 身体 热量 的 主要 来 源 ， 也 是 摄 入 最 多 的 膏 弄 素 。 
人 体 在 消化 磅 水 化 合 物 的 过 程 中 ， 它 被 转 化 为 肌肉 中 的 肌 糖 原 ， 作 
为 肌肉 活动 中 的 主要 燃料 , 或 是 被 转化 成 肝 糖 原 储 存在 人 体 肝 脏 中， 
BAAS, RIOR aes. Bie AMAA © 
(FARBWSS4AnkabD , OKKEMERHIKNESDFEFE 
的 饮食 法 中 ， 保 持 精 力 宛 沛 、 提 升 满足 感 。 

磅 水 化 合 物 之 所 以 人 人 喊 打 ， 大 概 是 因为 听 襄 它 可 以 在 30 分 
钟 内 转换 成 身体 脂肪 。 但 问题 在 于 ， 并 不 是 因此 残 可 以 将 所 有 的 兢 
水 化 合 物 一 棒子 打 死 。 要 知 握 开始 截断 碳水 化 合 物 的 人 群 ， 往 往 容 


LOE BEINE 


DAMREREAR, BREÑA 

解决 问题 的 关键 ， 是 摄取 正确 的 磅 水 化 合 物 。 

友 水 分 为 两 种 : 

快 碳水 ( 人 简 蛙 磋 水 ) 由 单 糖 或 双 糖 分 子 构成 ， 身 体 吸 收 快 ， 但 
不 持续 供 能 。 

例如 : AX, Ata, Ro 

慢 碳水 ( 复杂 碳水 ) 由 多 糖分 子 构 成 ， 身 体 吸 收 慢 ， 食 物 热 效 
应 大 ， 可 以 持续 供 能 。 

例如 : 糙米， 地瓜， 荞麦。 

在 这 个 讲求 效率 的 社会 里 ， 我 们 却 追 求 慢 的 碳水 。 

“ 快 矶 水 ”会 让 胰岛 素 合 量 上 升 得 更 快 ， 它 正 是 脂肪 细胞 的 终 

极 养 料 , 并 且 会 将 摄 入 的 大 量 热量 直接 输送 进 脂肪 细胞 ,然后 关门 ]; 
而 “ 慢 磅 水 ” 则 会 让 脂肪 细胞 门 尸 大 开 ， 卡 路 里 进入 血管 ， 大 脑 则 
接收 到 这 样 的 信息 : 味道 不 铺 ， 我 取得 了 能 量 ， 于 是 我 不 俄 也 不 馈 
了 ， 而 肌肉 也 更 有 力量 来 完成 训练 了 。 

慢 碳水 除了 消耗 慢 、 供 能 哩 外 ， 还 有 两 大 优势 。 

一 是 其 升 糖 措 数 较 低 ， 这 意味 着 它 转 化 为 血糖 的 速度 更 慢 ， 反 
之 则 更 快 更 剧烈 ， 身 体 就 需要 分 沙 更 多 胰岛 素来 降低 血糖 ， 但 胰岛 
素 同 时 又 会 促进 糖尿、 脂肪 和 息 日 质 的 合成 ， 它 其 实 是 肥胖 背后 的 
推手 之 一 。 你 们 可 以 上 这 个 网 站 (glycaemicindex.com) 查 一 查 ， 
看 看 你 所 摄 入 的 食物 的 升 血 指数 般 来 说 ，55 以 下 会 比较 好 。 

SRS SOA, 能 通过 相对 少 的 份量 提供 更 大 的 饱 足 感 。 
如 果 尽 量 食 用 它们 的 原始 状态 ， 避 免 精 细 加 工 ， 那 么 束 更 能 吸收 其 
中 强 合 的 微量 元 泰 。 

一 般 来 说 , 除非 是 身体 状况 异 弟 需要 杂 医 嘱 进 行 特殊 饮食 调整 ， 
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普通 人 一 天 吃 150 殉 的 “ 慢 碳 水 ”是 比较 适当 的 分 量 。 这 样 说 比 
较 抽 象 ， 以 下 是 TRIBE Nutrition 在 日 常 饮食 中 “ 植 入 ” 慢 碳 水 的 
me: ARA, FZAR,. EI o 


来 源 : 
动物 性 来 源 : 主要 是 动物 体内 和 动物 她 中 的 脂肪 ， 比 如 动物 油 
fs. ABE. Wo 
植物 性 来 源 : 主要 从 植物 中 的 果实 内 提取 ， 如 多 数 坚 果 、 部 分 
类 。 
(FRA: 
QD 它 是 身体 细胞 组 织 的 重要 构成 部 分 , 能 够 保证 细胞 正常 运作 。 
O) 它 为 器 官 提供 保 昌 和 保护 作为 ， 帮 助 脂 溶性 维生素 ADEK 
的 吸收 。 
SANAR, FUMAR MED A o 
PEI. BEHMERRAF, KRRSENEMSRS. mz 
ADAL ERAS TEMA EUA AER 
和 首先， 脂肪 是 脂肪 酸 和 甘油 的 结合 。 我 们 日 单 摄 入 的 脂肪 酸 分 
为 两 大 类 : 饱和 月 肪 酸 和 不 也 和 脐 肪 酸 。 
不 饱和 脂肪 酸 又 分 为 : 单 不 饱和 脂肪 酸 和 多 不 饱和 脂肪 酸 。 
简单 地 辨别 以 上 三 种 脂肪 酸 的 万 式 如 下 。 
饱和 脂肪 酸 单 盟 下 呈 固 态 ， 想 想 那 块 猫 板 油 。 
SAA a RSW, (Rim 下 呈 固 态 ， 最 闭 名 的 例子 
EME o 
STEMENHREFR ERS, EIA BARA EAH. SAA 
等 都 属于 此 类 。 


KO 


N 


LOB HERTZ 


被 喊 得 人 尽 缘 知 的 口号 “一 比 一 比 一 ， 其 实 葡 是 和 它们 三 者 有 
天 。 它 是 世界 卫生 组 织 、 世 界 粮农 组 织 、 中 国 育 弄 学 会 联合 推荐 的 
日 党 油脂 摄 入 的 平衡 标准 ， 即 饱和 脂肪 : 蛙 不 饱和 脂肪 : 多 不 饱和 
脂肪 的 比例 应 为 1: 1:1。 

和 碰 水 化 合 物 一 样 ， 进 入 饮食 法 的 人 ， 很 容易 对 脂肪 采取 退 避 
=SWSE: 少 碰 油 、 少 碰面 腥 。 而 我 们 的 看 法 同样 是 一 一 弄 清楚 
目 己 吃 什 么 ， 比 罕 张 地 什么 都 不 吃 量 要 得 多 ， 也 健康 得 多 。 

自 先 ， 饱 和 脂肪 酸 并 不 那么 可 己 。 

饱和 脂肪 酸 ， 它 轧 能 在 红 肉 、 动 物 油 腊 里 找到 ， 也 是 这 几 十 年 
来 最 不 受 欢 迎 的 成 分 ， 世 界 卫 生 组 织 和 众多 卫生 机 构 均 建议 要 控制 
饱和 脂肪 酸 的 摄取 量 ， 比 如 《中 国 居民 言 养 膳食 指南 ) 的 建议 标准 ， 
是 饱和 脂肪 的 摄 入 应 占 总 热量 的 7% 以下， 美国 则 是 10%. BE, 
CASI, EFAASE MSS, RAFAELA. 

一 举 莫 定 它 人 人 喊 打 地 位 的 重要 研究 是 20 世纪 50 FI, & 
国明 尼 苏 达 大 学 的 生理 学 东安 塞 尔 : 电 斯 友 起 的 具有 开创 性 的 七 国 
HR. fe HME. B=. WE, BAR. BHRR, lle. E 
本 等 七 个 国家 招募 了 12703 名 40 岁 到 59 岁 的 男子 。 这 些 人 登记 
加 入 该 项 目 后 ， 凯 斯 分 别人 在 5 年 后 和 10 年 后 检查 了 他 们 的 饮食 和 
心脏 健康 情况 。 他 据 此 得 出 绪论， 食物 中 的 饱和 脐 肪 与 血脂 上 升 、 
心脏 病 和 中 风 友 病 概 率 增 加 仓 在 相 天 性 。 这 融 是 著名 的 脂 类 假 襄 ， 
从 20 世纪 70 年 代 开 始 大 多 数 的 公共 医疗 健康 组 织 开 始 陆续 建议 
民众 减少 也 和 脂肪 的 摄 入 。 

然而 唱 反 调 的 研究 近年 来 也 没有 断 过 ， 不断 有 实验 友 现 “ 没 
明显 证 据 ”支持 饱和 脂肪 会 增加 心脏 病 患 病 风 险 ， 或 者 饱和 脂肪 吃 
得 最 多 和 最 少 的 人 和 群 ， 心 脏 病友 病 风 险 相同 ， 大 量 食 用 不 饱和 脂肪 
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似乎 并 没有 起 到 保护 作用 。 而 更 有 友 现 表明 ， 富 合 饱 和 脂肪 的 乳 制 
品 甚 全 有 抑制 糖尿 病 的 能 力 。 

其 次 ， 不 饱和 脂肪 酸 挺 棒 的 ， 不 过 不 要 暴 饮 暴食 。 

不 饱和 脂肪 酸 不 仅 广 泛 地 仓 在 于 植物 油 中 ， 动 物 油 里 也 有 不 
少 比 例 ， 而 海鱼 中 的 含量 更 是 突破 天 际 。 不 饱和 脂肪 酸 可 以 分 成 
Omega- 3 Al Omega- 6 两 大 类 一 一 是 不 是 很 卫 就 ， 经 常 在 广告 
里 听 到 的 莫名 其 妙 的 单词 。 

Omega- 3 系列 可 以 控制 血压 血脂 、 缓 解 慢性 炎症 、 预 防 骨 质 
沉 松 、 提 升 大 脑 水 平 。 里 面包 括 大 家 耳熟能详 的 DHA， 深 海鱼 体 
内 有 大 量 人 存货 ， 植 物 里 面 没有 ， 饱 和 脂肪 酸 也 没有 。 大 脑 中 有 8% 
的 重量 、 神 经 细胞 的 细胞 膜 一 半 的 重量 都 是 DHA， 它 是 大 脑 的 关 
键 组 成 部 分 ; 而 另 一 个 不 那么 有 名 的 EPA, 经 常 能 在 水 河中 找到 |， 
它 会 让 人 的 心情 变 好 ， 不 容易 抑郁 或 焦虑 。 

Omega- 6 系列 可 以 促进 细胞 成 长 、 组 织 修复 ， 并 增强 免疫 系 
统 的 功能 。 最 著名 的 应 该 是 亚 油 酸 ， 它 在 玉米 油 、 豆 油 等 植物 油 中 
的 合 量 非常 丰富 。 

当然 ， 再 如 何 健康 ， 不 饱和 脂肪 酸 也 是 高 能 物质 ， 它 的 能 量 密 
ERICA 2.3 售 ， 倘 里 来 议 束 是 ， 多 吃 很 可 能 要 胖 。 

再 次 ， 不 饱和 脂肪 酸 一 旦 被 转换 成 肥 式 脂 肪 ， 束 成 了 陷阱 。 

这 里 又 多 了 一 个 概念 一 一 尺 式 月 肪 。 

天 然 条 件 下 不 饱和 脂肪 中 的 不 饱和 键 都 是 “ 顺 式 ”的 ， 以 不 饮 
和 键 为 轴 ， 其 两 端的 碳 链 都 位 于 双 键 的 同一 侧 ; 但 这 个 结构 并 不 稳 
定 ， 在 一 定 条 件 下 会 转变 为 “ 反 式 脂肪 酸 ” 一 一 两 端 磋 链 位 于 双 键 
的 相反 侧 。 反 式 脂 肪 酸 广 泛 地 分 布 于 人 造 奶 油 、 起 酥油 、 色 拉 油 中 ， 
注意 你 手边 的 零食 ， 它 很 可 能 束 含 有 反 式 脂肪 ， 摄 入 量 过 多 时 ， 会 
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市 来 各 类 心血 管 疾 病 的 风险 。 

反 式 脂肪 酸 并 不 总 是 人 造 的 产物 ， 牛 手 内 等 也 合 有 一 定 的 天 然 
反 式 脂肪 ， 不 过 ， 这 些 “ 天 然 反 式 脂 肪 酸 ” 跟 氢化 植物 油 中 的 化 学 
结构 式 并 不 相同 , 所 以 我 们 的 矛头 指向 的 是 人 工 合成 的 反 陈 脂肪 酸 。 

2015 年 6 月 ， 美 国 食品 药品 监督 管理 局 已 经 采取 行动 ， 要 求 
各 生产 企业 在 三 年 内 将 人 工 反 式 脂 肪 清除 出 食品 行业 。 世 界 卫生 组 
织 的 建议 是 ， 每 天 来 目 反 陈 脂 肪 的 热量 不 超过 食物 总 热量 的 1%， 
中 国 采 用 了 这 一 标准 ， 而 英法 等 国 则 把 2% 作为 推荐 标准 。 

人 们 害怕 饱和 脂肪 ， 于 是 党 得 食用 反 式 脂肪 ( 早期 的 植物 奶油 、 
植物 黄油 ) 食物 是 健康 的 选择 ， 或 者 用 碳水 化 合 物 〈 如 精 加 工 的 糖 
分 ) 来 作为 热量 来 源 ， 得 不 偿 失 。 很 多 时 候 我 们 党 得 避免 了 什么 就 
是 胜利 ， 但 没有 总 识 到 拿 来 芋 代 的 物品 ， 可 能 危机 四 伏 。 

在 这 一 点 上 ，TRIBE Nutrition 可 让 你 大 大 放心 。 他 们 的 餐 品 
从 来 都 不 会 过 分 油腻 ， 不 仅 在 油脂 的 用 量 上 恰到好处 ， 质 量 上 也 是 
严格 把 控 。 橄 杭 油 、 亚 麻 籽 油 、 标 榈 油 以 及 椰子 油 这 些 “ 高 级 油 
脂 来 源 都 是 TRIBE Nutrition 的 首选 。 


BAR 

主要 来 源 : 

肉 、 重 、 奶 、 豆 制品 、 坚 果 。 

作用 : 

QD 合成 并 修复 身体 组 织 ， 尤 其 是 内 脏 和 肌肉 。 

@) 维 持 身体 水 分 平衡 和 酸 碱 值 ， 保 障 激素 分 泥 ， 推 动 荷 尔 蒙 、 
抗体 等 友 挥 作用 。 

G@) 在 碳水 化 合 物 和 脂肪 不 足 时 提供 能 量 。 

我 们 人 体 需 要 九 种 必需 氨基 酸 : BAR, Make. PIAR. A 
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A. RARA. Dark, Hark, 
合成 或 合成 速度 不 够 快 ， 必 须 通过 食物 


AZ, RMERBICTE. TIMBENENE, SAM 
Has NERO. REM EA AAA BEA RO EC 


PANA RABIA IP, 

MUERA: BS/MHAMIRAEE, ERFETTIMARM 

植物 蛋白 : ABRÁÍSAE, KATARA SHE 
基 酸 。 

动物 淖 白 和 植物 乍 日 消化 后 的 产物 都 是 氨基 酸 ， 但 是 各 种 氨基 
又 的 比例 是 不 尽 相 同 的 。 通 党 来 锅 动物 重 日 的 氨基 酸 比 例 和 人 体 所 
需 的 氨基 酸 构 造 更 接近 ;而 植 物 重 日 通常 都 会 在 一 些 氨基 酸 上 比较 
缺乏 ， 会 降低 氨基 酸 的 使 用 率 。 比 如 合 物 缺 之 赖 氨 酸 ， 大 豆 缺乏 蛋 
氨 酸 。 因 此 对 于 植物 性 食物 吃 的 比较 多 的 人 ， 尤 其 是 素食 者 ， 应 注 
意 摄 入 多 样 化 的 植物 息 日 ， 比 如 在 一 遵 半 中 应 尽量 包含 多 种 类 的 食 
材 〈 豆 制品 、 绿 叶 类 和 根 圣 类 蔬菜 、 国 类、 谷物 等 ) ， 避 免 出 现 言 
FAG o 

不 同 食物 在 被 报 入 后 ， 其 中 生日 质 的 转化 率 也 有 所 不 同 。 生 
YW Pele RARE, Cee 100 ARMAR E O MH 
PLA AA ese. POMS RAST 90 以 上 ， 肉 类 一 般 
在 70 以 上 。 扰 清 重 日 是 母 她 中 谷 量 最 多 的 和 淖 日 质 ， 占 总 重 日 质 的 
27% ， 含 有 让 蜗 的 必需 氨基 酸 ， 其 组 成 最 接近 人 体 氨 基 酸 模式 ， 也 
是 生物 利用 率 最 高 的 淖 日 夺 ， 所 以 很 多 健身 人 群 爱 用 的 重 日 粉 常常 
tJ Flin BAAS o 
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SORIA A e: 每 公斤 体重 每 天 补充 0.8~1.0 TE 
A; 还 有 一 种 算法 ， 是 用 身高 ( 厘米 ) 减 去 105， 得 到 的 数值 再 乘 
LA 0.8~1.2 得 到 的 结果 ( 单位 : 72) 就 是 每 日 比较 适宜 的 重 日 质 报 
入 量 。 当 然 ， 如 果 你 是 一 个 健身 达 人 ， 你 所 需要 的 蛋 日 质 摄 入 量 右 
要 另 算 了 。 

如 果 你 是 跳 过 了 前 面 所 有 内 容 的 人 ， 那 么 以 下 三 句 话 融 当 作 是 
偷懒 的 总 结 。 

不 要 害怕 磅 水 化 合 物 ， 而 是 要 聪明 地 选择 慢 快 碳水 (Low Gl 
High Gl) 。 

适量 摄取 不 也 和 脂肪 ， 小 心 选 择 饱 和 脂肪 ， 尽 量 避 免 肥 陈 月 肪 。 

RAKR SNA, META DEARIM, REFSEAO ÍA 
BAR 


Part 3: 你 在 什么 时 候 吧 ? 

早 在 20 世纪 60 Ft, SAS Adelle Davis AH TF ABA 
Aa: PEI IRE, FAICSRES, MEME A. RE 
对 我 们 三 和 餐 热量 分 配 的 一 个 比较 简单 直接 的 解释 。 斯 文 一 些 来 况 ， 
早 午 晚餐 的 热量 比例 保持 在 3 :4 :3 或 者 4 : 4 :2 的 水 平 是 合适 的 。 
如 果 你 在 上 午 和 下 午 给 目 己 各 安排 了 一 次 小 加 餐 的 话 ， 可 以 从 午 晚 
BPD OHA 5%. 一 般 混合 食物 在 骨 里 停留 的 时 间 是 4 ~ 5 小 时 ， 
两 餐 之 则 的 则 隔 在 4-6 个 小 时 之 间 都 算是 比较 合适 。 

早餐 的 热量 必须 得 到 保证 ， 不 然 在 这 之 后 你 的 饥饿 感 更 加 容易 
排山倒海 而 来 ， 让 你 儿 吞 虎 咽 更 多 的 热量 ， 进 而 使 血糖 瞬间 飙升 ， 
同时 胰岛 素 水 平 也 会 上 升 ， 让 你 越 吃 越 想 吃 ， 身 体 进 入 警 完 状态 ， 
开始 贮存 脂肪 …… 


CHAPTER U7 SPAREN 113 


这 种 过 山 车 式 的 玩法 ， 都 可 能 会 日 积 月 累 ， 为 糖尿 病 、 高 血压 、 
高 胆固醇 铺路 。 哈 佛 公 共 健 康 学 院 的 研究 人 员 追 踪 了 20000 多 名 
45-82 岁 的 男性 在 16 年 之 间 的 身体 状况 ， 那 些 不 吃 早 餐 的 人 ， 心 
脏 病 发 病 率 和 死亡 率 比 吃 早餐 的 人 高 了 27%. 

早餐 不 仅 需要 足够 的 热量 ， 最 好 含有 更 多 优质 的 蛋白 和 纤维 。 
比如 全 谷物 搭配 适当 的 脂肪 和 和 蛋白质， 可 以 让 血糖 值 在 就 餐 后 缓慢 
胞 升 并 缓慢 降低 ， 而 之 前 提 到 的 慢 磋 水 在 此 可 以 更 为 持久 地 供 能 ， 
让 你 的 工作 状态 得 到 较 好 的 保证 ， 同 时 又 不 会 有 食欲 激烈 地 打搅 。 

午餐 则 可 以 让 高 质量 的 蛋白 质 和 碳水 化 合 物 集中 ， 使 体内 血糖 
继续 维持 在 高 水 平 ， 同 时 午餐 的 摄 入 量 要 密切 配合 前 后 两 餐 的 间隔 
时 间 ， 以 及 前 后 两 餐 的 热量 分 配 来 进行 。 

晚餐 经 常 被 盲目 减肥 人 士 直 接 忽略 ， 认 为 饿 着 入 睡 更 加 减肥 。 
晚餐 的 热量 如 果 没有 办 法 得 到 保证 , 夜晚 身体 储存 的 糖 原 就 会 不 足 。 
偏偏 夜间 又 是 血糖 上 升 的 时 段 ， 面 对 这 样 的 热量 缺口 ， 肌 肉 中 的 蛋 
白质 就 会 被 拿 来 江湖 救急 一 一 所 以 你 减 掉 的 很 可 能 不 是 脂肪 ， 而 是 
rR AIR. 

人 类 很 早 就 意识 到 早 午 晚 三 餐 不 够 好 玩 ， 所 以 开始 对 一 天 的 就 
餐 时 间 动 手脚 ， 有 返 琪 归真 派 想 回 到 “ 旧 社 会 ”每 天 两 餐 的 生活 ， 
也 有 少 吃 多 餐 最 后 一 天 到 晚 感觉 嘴巴 就 没 停 过 的 。 这 里 有 两 个 误区 
需要 指明 一 一 一 天 吃 多 餐 并 不 会 对 减肥 有 额外 的 帮助 ; 夜间 进食 并 
不 总 是 会 马上 转换 成 脂肪 。 

很 多 关于 少 吃 多 餐 的 研究 ， 都 是 基于 超重 乃至 肥胖 人 群 的 ， 但 
是 当 我 们 的 日 常 热 量 摄 入 符合 身体 需求 和 目标 的 时 候 ， 一 天 到 底 吃 
了 多 少 顿 并 没有 什么 影响 。 

而 不 要 在 夜间 过 量 进食 ， 原 因 并 不 是 你 朋友 圈 里 那 句 “晚上 八 
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所 之 后 吃 东 西 会 长 腾 o 

夜间 进食 的 潜在 隐患 如 下 。 

吃 错 食物 。 夜 里 ， 人 类 不 仅 会 胡思乱想 ， 还 会 胡 吃 海 喝 。 尤 其 
是 在 一 顿 饱 足 的 晚饭 后 、 即 将 入 睡 前 ， 如 果 你 不 愤 食 用 了 一 些 高 热 
量 食物 ， 尤 其 是 大 量 快 碳水 ， 你 的 血糖 值 会 迅速 碳 升 ， 褪 黑 素 降 
低 一 一 这 个 帮 你 放松 休息 的 物质 减少 了 ， 所 以 你 会 感觉 “ 撑 得 睡 不 
着 ”， 甚 全 有 骨 酸 倒流 的 危险 。 而 这 些 东西 ， 别 说 是 睡 前 了 ， 就 算 
是 日 天 都 要 避免 。 

所 以 ， 你 需要 先 保证 的 是 吃 了 什么 以 及 吃 了 多 少 ,， 在 这 基础 上 ， 
再 来 计划 吃 的 时 间 吧 ! 

Xe TRIBE Nutrition 与 其 他 普通 “外卖 ”的 不 同 之 处 ， 
他 们 一 天 让 你 吃 “ 六 顿 ”， 正 餐 与 加 和 餐 完美 的 搭配 ， 让 你 一 天 不 沈 
(HH ERE o 


Part 4: IRA, SHAW? 

IFW AJA TA, ARBANATIF , BACHE RAMA ES 
SIE AS AAA. WMIIE CO IZA AIBR 0%, BK 
训练 的 效果 ， 也 事 关 饮食 吸收 的 效率 。 


【 训练 前 】 

锯 炼 前 的 饮食 ， 经 常 钻 人 所 和 忽略。 其实 它 对 于 训练 来 说 也 相当 
曹 要， 甚至 决定 了 运动 哩 度 和 持续 时 间 。 

我 们 建议 在 训练 前 两 小 时 摄 入 一 些 蛋 日 计 和 升 糖 值 较 低 的 碳水 
HEM ( 主食) ， 前 者 可 以 让 运动 中 的 肌肉 损耗 得 到 一 定 的 修复 ， 
而 后 者 则 能 储存 更 多 的 糖 原 ,， 以 备 运动 时 的 消耗 , 并 提升 训练 表现 。 

不 过 ， 前 一 小 时 应 该 避免 进食 大 量 糖分 ， 因 为 这 会 引起 胰岛 素 
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过 量 释 放 、 血 糖 升 高 ， 等 到 运动 时 血糖 又 降 ， 很 容易 出 现 反 应 性 低 
血糖 的 症状 ; 还 应 该 避免 摄 入 太 多 脂肪 , 这 样 会 让 你 的 身体 分 心 ， 
将 一 部 分 运动 时 所 需 的 能 量 用 作 消 耗 脂肪 ， 无 法 为 肌肉 提供 是 够 的 
2 

如 果 进 行 剧烈 运动 ， 那 么 尽量 在 运动 前 两 小 时 元 成 进食 。 

只 属于 个 别人 的 秘密 : 空腹 锻炼 。 

如 果 你 不 容易 出 现 低 血糖 状态 ， 或 已 经 有 长 期 运动 习惯 ,那么 
其 实 可 以 县 试 轻微 饥饿 状态 下 的 有 和 氧 运动 。 因 为 它 可 以 加 速 肌 内 和 
脂肪 分 解 ， 并 刺激 生日 质 合成 。 当 然 ， 如 果 你 对 肌肉 有 更 多 的 要 求 ， 
JARA ESA, UNAS. MA 
不 是 一 个 主流 建议 ， 所 以 请 一 定 酌情 参考 ， 不 要 轻易 去 试 。 


【 训练 中 】 

训练 的 时 间 其 实况 法 烦 多 。 有 两 种 训 法 较为 主流 ， 也 可 以 参考 。 

一 是 早晨 锻炼 。 尤 其 是 日 天 可 能 会 摄 入 过 多 热量 ， 或 者 无 法 兼 
顾 饮 食 质量 的 人 ， 早 晨 运 动 可 以 抑制 血糖 和 血脂 的 过 度 上 升 。 

二 是 傍晚 锻炼 。 这 多 来 自 专 业 运 动 选 手 ， 因 为 在 下 午 的 4~6 
所 左右 ， 人 体 的 人 体能、 耐力、 韧性、 灵敏度 都 比较 好 ， 所 以 比较 能 
“Ip” 出 好 成 绩 。 

也 许 这 对 于 很 多 上 班 族 是 无 法 完成 的 任务 , 但 是 每 天 保持 锻炼 ， 
并 且 注 意 锻 炼 前 后 饮食 的 安排 ， 比 完全 死 拘 着 菏 个 固定 的 标准 更 实 
际 、 更 轻松 ， 而 效果 也 并 不 会 打折 扣 。 

你 的 运动 计划 如 果 不 到 一 个 小 时 ， 那 么 你 一 般 只 需要 小 口 饮用 
矶 水 化 合 物 即 可 ;， 如 果 是 高 哩 度 力量 训练 或 者 超过 一 个 小 时 的 持续 
性 训练 ， 中 间 没 有 任何 能 量 补给 ， 那 么 你 运动 后 代谢 率 和 卡路里 燃 
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KINEERFIBETERF. PALA, SERIE AICA IBN, 
DNS NS ES E HIER KL 
sn, Cie. Bar, HEEE 100 卡 以 内 。 它 们 不 
是 为 了 弥补 消耗 掉 的 能 量 ， 而 是 让 血糖 更 加 平衡 ， 让 身体 维持 民 好 
的 新 陈 代谢 ， 有 更 好 的 运动 表现 。 


【 训练 后 ] 

剧烈 运动 之 后 的 进食 时 间 ， 都 必须 以 身体 恢复 平静 为 前 提 。 训 
练 结束 后 的 半 个 小 时 内 是 补 元 重 日 计 的 好 机 会 ， 和 而 训练 结束 后 至 少 
40 分 钟 ， 才 是 摄 入 正餐 的 时 间 。 因 为 血液 都 在 为 你 的 肌 内 服务， 
胃 肠 功能 此 时 处 于 “一 上 脸 慌 到 ”的 状态 ， 消 化 吸收 能 力 不 足 ， 报 入 
大 餐 会 让 它们 无 所 适 从 ， 甚 全 为 日 后 的 肠胃 疾病 埋 下 病根 。 

运动 后 可 以 喝 一 些 淡 趣 水， 甚至 豆浆 和 牛奶 一 一 后 者 富 合 氨 基 
骏 和 重 日 奈 ， 有 修复 合成 能 力 ， 和 而 且 可 以 帮 你 组 ;中 一 下 扑面 而 来 的 
Rik. 

运动 后 ， 应 该 避免 高 脂肪 的 食物 ， 因 为 它 会 引起 生长 激素 的 分 
洲 减 少 ， 不 利于 和 喘 体 恢 复 ， 而 酸性 太 高 的 食物 也 应 该 避免 报 入 ， 例 
如 有 果汁， 因为 此 时 血液 中 乳酸 的 合 量 已 经 很 高 了 。 

运动 后 其 实 是 摄 入 一 定 碳 水 化 合 物 的 好 时 候 ， 此 时 体内 新 陈 代 
谢 环 境 不 容易 将 其 直接 转化 成 脂肪 ， 而 是 用 作 合 成 肝 糖 原 ， 储 仔 能 
量 。 所 以 运动 后 40-60 分 钟 吃 下 的 慢 碳水 ， 比 如 粗粮 主食 ， 反 而 
能 更 有 效率 地 吸收 其 襄 弄 。 

如 果 你 有 增 肌 的 需求 ， 运 动 后 可 以 多 补充 升 糖 值 较 高 的 碳水 化 
合 物 ， 因 为 当 肌 肉 纤 维 处 在 被 破坏 的 状态 时 ， 这 些 矶 水 化 合 物 可 以 
刺激 胰岛 素 的 分 泌 ， 从 而 促进 肌肉 恢复 与 合成 ， 在 一 个 小 时 内 ,再 


CHAPTER O/ SUA 117 


fale AAs SAR, EREUDIAL (RA SEA IBARRA. 

RRE MAIS “Reh mR St 的 人 ， 那 么 鸡 胸 
内 绝对 是 你 健身 路 上 的 好 伙伴 。 这 些 食物 不 仅 在 能 量 补 给 上 可 以 满 
足 你 的 要 求 ， 口 味 更 是 一 绝 ， 作 为 健身 小 吧 ， 这 么 好 吧 ， 你 教练 知 
1818? 


Parto: 食物 要 对 ， 补 剂 也 要 对 

对 健身 人 群 来 说 ， 服 用 补 和 谭 甚 至 是 另 一 种 正餐 ， 它 或 刺激 训练 
水 平 ， 或 强化 训练 效果 ， 或 修补 训练 损伤 。 对 于 有 了 明确 训练 需求 的 
人 和 群 来 说 ， 选 择 正 确 的 补 刑 和 选择 正确 的 食物 ， 同 样 重 要 ， 也 同样 
容易 进入 误区 。 

提升 锻炼 表现 的 补 潭 ， 一 般 分 为 三 个 大 类 。 


1. 激素 型 补 刊 

激素 能 让 身体 有 快速 反应 ， 而 激素 型 补 谭 则 是 将 它 导 同 增长 更 
多 肌肉 的 万 癌 。 

激素 型 补 剂 主要 有 两 类 : SAA, 35 多 前 你 的 身体 一 
般 都 能 提供 下 够 的 激素 ， 不 过 住 在 污染 区 域 、 使 用 含有 三 氯 卡 班 的 
肥 蛙 、 局 糖分 饮食 和 长 期 高 压 状态 都 会 影响 其 效果 ; 生长 激素 补 剂 ， 
我 们 身体 的 生长 激素 分 泌 会 随 着 年 龄 的 增长 而 减少 ， 过 重 的 训练 负 
担 也 会 对 其 产生 影响 ， 建 议 在 睡 前 服用 。 


2. 能 量 型 补 剂 

顾名思义 ， 能 量 型 补 神 可 以 为 训练 提供 更 多 能 量 ， 不 过 摄 入 太 
多 会 让 你 精神 替 张 ， 也 会 让 你 体重 下 降 ， 这 可 能 会 和 你 增 肌 目标 相 
迟 ， 所 以 要 小 心 它 的 剂量 以 及 和 其 他 补 刑 的 平衡 。 
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能 量 型 补 剂 也 有 主要 的 两 类 : 咖啡 因 ， 清 醒 作 用 不 言 而 喻 ， 尤 

其 是 阻力 训练 之 前 报 入 咖啡 因 可 以 提升 训练 表现 和 忌 体 力量 ， 忆 之 

丈 是 给 你 打 了 鸡 血 ， 不 过 要 小 心 ， 如 果 长 期 定期 摄 入 ， 你 的 “ 抗 药 

性 ”会 增加 ， 建 议 辣 歇 性 地 加 入 ; MR, CEHak, PARAS 

甩 酸 的 混合 成 分 ， 为 身体 提供 更 多 三 磷酸 腺 苟 一 一 它 是 我 们 的 重要 
能 量 来 源 。 


3. KERR EFRAIN 

KEES AMineSS rth, (BIO EE PARACE MRE A TR 
REM. 

KEHSAMIGA: ZUREH, RERRARET m, 5 
能 让 肌肉 修复 能 力 提 升 高 达 33% ， 以 下 会 有 专文 详解 ; 鱼油 ， 大 
家 同样 非常 熟悉 ， 它 蕴 售 的 Omega- 维生素 可 以 缓解 炎症 、 强 化 
细胞 膜 ， 同 时 促进 血液 往 脑 部 循环 ， 这 些 都 对 于 身体 从 训练 中 迅速 
恢复 很 有 帮助 。 

以 下 是 一 个 全 日 补 剂 参考 : 


7:00am 早餐 时 间 

fH HAR SE 2~3 粒 《每 粒 含量 1000 毫克 ) 
肌 酸 2-3 7 

11:30am 训练 前 时 间 

HA) shake 1 份 

肌 酸 55 

ES 100 Er 

= ATS RF 1 (35 SLE ) 


12:30pm 训练 时 间 ( 45~55 分 钟 力量 训练 ) 


1:30pm 
#A# shake 


HA) shake 
6: 00 pm 
8: 00 pm 
生长 激素 补 剂 
EHRE 


ia 
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训练 后 时 间 
112 

5% 

2 粒 
BaHr® 
零食 时 间 


1 份 
晚餐 时 间 

睡 前 准备 时 间 ] 
1 份 

2 粒 


RR, -RABAERABER NASEN, BRAM TS. 
AVARASALA, TEARS ZK Zia, JUL ABRE AA, SEM 
内 结构 和 运动 万 面 肩 负重 任 ， 所 以 值得 最 多 的 篇 幅 。 


生日 质 主 要 来 源 


还 记得 我 们 之 前 提 过 的 香 昌 质 的 生物 价 吗 ? 495. VIE, ER 
都 算是 生物 价 较 高 的 蛋白 质 来 源 ， 也 是 补 剂 产品 配料 表 中 常见 的 项 
目 。 以 下 我 们 列举 一 些 常见 的 蛋 日 补 剂 。 


7Lin BA 


乳 清香 日 是 最 受 欢迎 的 生日 ， 因 为 它 很 容易 航 消 化 吸收 ， 和 而且 
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TS ALA ASAI ES 

FLiB WET A LAs RRA S (104), CEFAEAP 
占 了 接近 20% 的 比例 ， 而 且 支 链 氨 基 酸 谷 量 极 高 ， 它 对 于 肌肉 增 
KiERAo AFERRA 11% IRA. 9% WAR HT 
ETE. eRe AME Wale, CRA ZA 
PARANA BARA, UREA MBA AAA, DORAL 
内 的 分 双生 长 。 

而 且 ， 乳 清 重 日 应 该 算是 最 耗 能 的 生日 了 ， 这 残 意 味 着 要 消化 
它 ， 残 需要 身体 付出 更 多 的 能 量 一 一 这 瓯 是 为 什么 我 们 记 它 有 减 脂 
的 可 能 性 。 

这 也 是 为 什么 在 很 多 生日 粉 的 包 妆 上 能 看 到 乳 清 生日 的 大 子 ， 
但 是 ， 陷 阱 在 于 一 一 生日 粉 的 生物 从 是 个 是 郑 清香 日 的 生物 价 。 有 
些 杂 牌 重 日 粉 用 的 是 一 般 食品 原料 级 的 生日 粉 , BSBA, 
它 和 我 们 癌 的 真正 的 郑 清香 日 是 两 回 事 。 


ESE 

酷 重 日 也 是 牛奶 中 的 一 种 主要 和 归 日 成 分 ， 和 乳 清 生日 相 比 ， 消 
化 它 要 用 更 长 的 时 间 ， 一 般 来 襄 完 全 消化 吸收 需要 全 人 少 6 个 小 时 ， 
这 可 并 不 元 全 是 缺点 ， 因 为 它 意 味 看 对 肌肉 输送 氨基 酸 的 能 力 长 效 
持久 。 

也 正 是 因为 不 易 消 化 ， 所 以 我 们 建议 在 入 睡 前 或 者 正餐 之 间 服 
FABRA tN 

MIURA, ECRBERERAERNEERIZ TI 
NiiRETARRHMD, BAe, MASA RA, E 


[= 
SE 
是 香 日 合成 和 复 日 分 解 的 不 平衡 一 一 不破不立 的 道理 你 们 都 便 。 和 看 
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XX MEA, ABRA, CREMA. 


LEO 
7ARAS AMARE Baik, FERNSEH, COREA 
MAFERENENERATTEN 8:2, PEREIRA, NAEH 


SARKNEARITEESNHF, MIE E ALI EA, 
EEBIITEERAS, PB BRE), ITA AMA MA.) & 
SS ERAN A A 
基 酸 ， 并 且 和 酷 香 日 相 比 ， 它 更 容易 消化 吸收 。 


SA 
在 和 绰 白 质 世 界 里 面 这 个 家 伙 有 点 非 主流 ， 不 过 随 着 特殊 饮食 法 
人 和 群 的 不 断 壮 大 ， 它 已 成 为 素食 者 和 鸡 重 、 和 牛奶 过 敏 人 和 群 的 选择 。 
它 的 优点 不 只 是 一 个 低 过 敏 性 那么 简单 ， 它 的 文 链 氨 基 酸 合 量 
也 非常 高 ， 而 且 消 化 率 高 达 98% ， 在 植物 世界 里 豆 蛋白 占有 绝对 
的 领先 地 位 。 


RAMI 

ABBA (Concentrates): 经 过 加 工 浓缩 的 蛋白 粉 ， 其 非 
乍 日 部 分 的 析出 程度 不 尽 相 同 。 一 般 来 蜗 ， 浓 缩 蛋 日 粉 的 重 日 质 合 
EM 30%~80% TE, 而 剩 下 的 部 分 可 能 是 碳水 化 合 物 、 矿 物质 、 
水 分 和 脂肪 。 

Tasa (Isolates): 和 浓缩 淖 日 粉 相 比 ， 它 所 仿 的 和 淖 日 质 
比例 更 高 ， 一 般 能 接近 90%。 
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水 解 蛋 白粉 (Hydrolysates): 水 解 是 身体 消耗 吸收 蛋白 质 的 
必要 程序 之 一 ， 它 将 分 离 蛋 白粉 提前 水 解 了 ， 等 于 帮 使 用 者 节省 了 
一 道 工序 ， 使 吸收 速度 更 快 。 


生日 粉 摄 入 时 段 

早餐 

在 日 单 饮 食 部 分 ， 我 们 已 经 推荐 过 早餐 应 该 摄 入 优质 生日 ， 
所 以 这 目 然 也 是 生日 粉 最 先 登 场 的 时 段 。 经 过 了 一 夜 睡 上 胞 ， 香 日 
分 解 加 强 一 一 全 天 损失 率 甚至 可 以 高 达 15%。 所 以 蛋白 质 搭 配 适 
量 的 磅 水 化 合 物 可 以 阻止 ,甚至 扭转 这 个 趋势 。 建 议 早餐 时 报 入 
20~35 克 重 日 质 ， 当 然 具 体 数 量 因 人 而 异 ， 请 参考 我 们 之 丽 重 日 
质 部 分 的 测算 方法 。 

运动 前 后 

其 实 运 动 前 、 后 补充 重 日 的 效果 不 会 天 友 地 别 。 因 为 我 们 的 刁 
MERMFNAERSHEHAR, MAZA OREA 
HRS. E ES E AN o 
进行 合成 工作 。 不 过 唯一 一 个 影响 的 地 方 是 ， 因 为 重 日 质 的 摄 入 会 
对 中 松 神经 起 一 定 兴 香 刺 激 作 用 ， 所 以 如 果 身 体 在 这 方面 能 有 了 明显 
的 反应 ， 那 么 它 对 于 训练 表现 还 是 有 一 定 帮 助 的 ， 所 以 请 认真 感受 
目 己 身体 的 变化 ， 再 决定 到 讨 是 运动 前 还 是 运动 后 补充 最 适合 你 。 

睡 前 

正如 上 文 所 说， 夜间 是 重 日 分 解 的 时 段 ， 所 以 睡 前 摄 入 20 52 
生日 ， 或 者 入 少 一 坚 并 搭配 文 链 须 基 酸 ， 可 以 让 我 们 夜间 的 重 日 合 
成 尽 可 能 保持 在 比较 高 的 状态 。 
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Be AADAYS RA 

第 一 个 陷阱 : 

这 个 比较 容易 典 开 。 蛋 白粉 本 身 没什么 味道 ， 所 以 通常 会 添加 
一 些 提升 口感 或 口味 的 ， 要 注意 这 些 添加 剂 的 糖分 ， 同 时 特别 小 心 
“creamer (A)  ， 它 类 似 咖啡 伴侣 ， 通 常 舍 有 反 式 脂肪 。 

第 二 个 陷阱 : 

这 个 就 不 那么 好 躲 开 了 ， 曾 经 有 非常 多 的 大 品牌 都 被 踢 爆 ， 那 
就 是 蛋白 粉 中 滥 竿 充 数 的 填充 剂 ， 比 如 牛 磺 酸 ， 这 些 在 检测 时 能 被 
识别 成 蛋白 质 但 并 非 身体 必要 氨基 酸 的 成 分 ， 很 可 能 出 现在 你 的 水 
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要 避免 这 个 问题 ， 就 需要 在 配料 表 上 多 留 一 个 心眼 。 注 意 这 个 
成 分 一 一 亮 氨 酸 (Leucine) ， 它 是 一 个 极其 重要 的 支 链 氨 基 酸 ， 
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11% IRA, J 20 UM EA 2.057 440; BEARSTEHAM 
HABRA ECON EE, AA 8% 。 所 以 记 ， 学 好 数理 化 ， 


当然 ， 毕 竟 是 某 种 营养 元 素 的 纯 提取 物 ， 你 指望 它 像 饮料 一 样 
好 喝 着 实 困 难 。 于 是 TRIBE Nutrition (部落 有 机 餐厅 ) 帮 你 想 了 
一 个 好 万 法 ， 他 们 将 美味 的 果 彰 与 重 日 粉 巧 妙 地 结合 在 一 起 ， 既 可 
满足 你 肌肉 的 需要 ， 也 可 满足 你 的 味蕾 。 


